Eteisvarina ja liikunta

Tama ohje on tarkoitettu Sinulle, jonka syddn on eteisvarinaa lukuun ottamatta terve.

Eteisvarina eli fimmeri on sydamen yleisin rytmihairio. 1ka on tavallisin eteisvarinalle altistava
tekija, jopa yli 10 prosenttia 75-vuotiaista sairastaa eteisvarinda. 1an lisaksi eteisvarinalle altistavat
kohonnut verenpaine, sydansairaudet, diabetes, ylipaino ja uniapnea. ltsendisesta eteisvarinasta
puhutaan, kun eteisvarina tulee muuten terveelle henkilélle.

Eteisvarindssa sydamen rytmi muuttuu epasaanndlliseksi. Se voi esiintya jatkuvana tai
kohtauksittaisena. Eteisvarindn oireet ovat yksil6llisia ja vaihtelevia. Oireita voivat olla esimerkiksi
ahdistava olo, huimaus, vasymys ja suorituskyvyn heikkeneminen. Toiset kokevat

oireita, toiset puolestaan eivat aisti rytmihairiéta voinnissaan. Hoitamattomana eteisvarina voi
kuitenkin altistaa aivohalvaukselle ja voi aiheuttaa sydamen vajaatoimintaa. Mikali huomaat
joidenkin tekijoiden lisddvan eteisvarinan ilmaantumista tai laukaisevan nopeaa sydamen rytmia,
niin pyri minimoimaan niita.

Liiku sadnnollisesti ja monipuolisesti

Kun sydamen kammioiden supistumistaajuus on saatu lddkehoidolla taloudelliseksi ja
pumppausteho riittavan hyvaksi, lilkkuntaa ei ole tarpeen rajoittaa.

Terveysliikuntasuositusten mukaista liikuntaa suositellaan
my0s eteisvarinapotilaille. Liikunnallinen elamantapa auttaa eteisvarinalle altistavien tekijoiden
hoidossa, kuten painonhallinnassa ja verenpaineen hoidossa.

Lilkkunnalliseen elamantapaan kuuluu arjen aktiivisuuden ja hyotyliikunnan lisdksi
kestavyysliikuntaa ja lihasvoimaharjoittelua. Sdannéllinen liikunta parantaa sydamen, verisuonten
ja keuhkojen kuntoa, jolloin rytmihairiotkin voivat vahentya. Lisdksi liikunta kohentaa mielialaa ja
vahentaa stressia. Liikunnan avulla suorituskyky paranee ja arkiaskareet sujuvat helpommin.
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Liikunnan muistilista
e aloita liilkunta aina maltillisesti lammitellen ja lopeta jadhdytellen
e saat hengastya ja hikoilla, jos vointisi on hyva

o lisaa lilkkkumista maltillisen nousujohteisesti, erityisesti mikali lilkkkumisesi on ollut aiemmin
vahaista

e saada matkaa ja tehoa tuntemustesi mukaan, tauota tarvittaessa

e voit myOs jakaa paivittaisen liikkunnan useampaan kertaan

e kunnon kohotessa lisda lilkuntakertoja, lilkkkumisen aikaa ja lilkkunnan tehoa
e kevenna liikkuntaa kovassa tuulessa, pakkasessa ja helteessa

e valta rasitusta, jos olet sairas, huonovointinen tai leposykkeesi on paljon normaalia
korkeampi

e veren hyytymista estavaa ladkitysta kayttavalle ei sovi liikuntalajit, joissa on tavallista
suurempi tapaturman tai verenvuodon riski
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