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Sydamen vajaatoiminta ja liikunta

Sydamen vajaatoimintaa sairastavan omahoidon tarkeimmat osa-alueet ovat terveydentilan
seuranta, lddkehoidon toteutus, painonhallinta ja sddannollinen liikunta. Sdannéllinen liikkunta
yllapitaa toimintakykya ja vahentaa sairaalahoidon tarvetta.

Saannollinen liikunta:

e vahentaa vajaatoiminnan oireita, kuten hengenahdistusta ja vasymysta

e keventda sydamen tyokuormaa parantamalla verenkiertoa, lihaksiston aineenvaihduntaa
seka keuhkojen toimintaa

e keventda sydamen tyokuormaa vahentamalla kiihtynyttd sympaattisen hermoston
toimintaa

e parantaa fyysista suorituskykya seka eldmanlaatua.

Aloita saannéllinen aktiivinen liikunta, kun sairaus on ollut tasapainossa 3 viikon ajan ja vointisi on
tasaantunut. Vastaavasti kevenna tai tauota rasitusta sairauden pahenemisvaiheessa.
Pahenemisvaiheessa kevyet liikeharjoitteet ovat sallittuja.

Sydanliitto suosittelee sydamen vajaatoimintaa sairastavalle liikuntaa %—1 tuntia paivittain.
Lilkunnan tulisi koostua saanndllisesta kestavyysliikunnasta, lihaskuntoharjoittelusta seka arki- ja
hyotyliikunnasta. Liikuntasuositus tulee suhteuttaa omaan toimintakykyyn seka arkeen.
Hengityslihasten kunto sailyy saanndéllisen liikunnan ja harjoittelun avulla. Lisaksi fysioterapeutti voi
ohjata hengityslihasvoimaharjoitteita yksildllisen arvion perusteella.

Kestavyysliikuntaa paivittain

e tehostaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa
e turvallinen liikuntamuoto ja tehoa on helppo saadella tuntemusten mukaan
e esim. kavely, sauvakavely, pyoraily, hiihto, vesiliikunta

Lihaskuntoharjoittelua 2—-3 kertaa viikossa

e Lihaskuntoharjoittelun merkitys korostuu sydamen vajaatoiminnan oireiden pitkittyessa
seka ikdantyessa.

e esim. kotivoimistelu, kuntosaliharjoittelu
Arki- ja hyétyliikuntaa

e Huomioi oireettomuus painavissa nostoissa, kantamisissa seka pitkaan kadet koholla
tyoskennellessa ja etukumarassa asennossa.

e esim. tyo- ja kauppamatkat kavellen tai pyoralld, porraskavely, koti- ja piha-askareet

www.sydansairaala.fi



W Syddnsairaala

NOVA

Turvallisen liikunnan muistilista

Liilkunta tai arkiaskareet eivat saa aiheuttaa hengenahdistusta, rintakipua tai muita
sydanoireita.

Opi tunnistamaan voimavarasi ja rasitustasosi, liikunta saa tuntua jopa hieman rasittavalta
tai rasittavalta, rasitustuntemus suositus 10—14 asteikolla 6—20 (kts. kuva).

Elimiston tulee palautua lilkunnasta 2 tunnin aikana.

Valta voimakkaita tai akillisia ponnisteluja, kilpaurheilua seka kovaa ja pitkakestoista
kuormitusta.

Tauota tarvittaessa liikkuntasuoritusta tai paivittaisia askareita.

Valta rasitusta heti ladkkeenoton tai aterian jalkeen.

Lepas, jos olet sairas tai huonovointinen. Infektiotaudin sairastaminen lisda vajaatoiminnan
pahenemisen riskia.
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Lisaa vinkkeja sydamen vajaatoimintaa sairastavan liikuntaan:

www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/sydéansairaudet/sydamen-vajaatoiminta-ja-liikunta
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