Sydaninfarktista toipuvan liikuntaohje

Kotiutumisen jalkeen

Toipilasvaihe sydaninfarktin jalkeen kestaa noin kuukauden. Liikunta edistaa toipumista
sydaninfarktista, joten jatka itsendista liikuntaa saamiesi ohjeiden mukaan. Saannéllinen liikunta on
jatkossa osa sepelvaltimotaudin omahoitoa.

e Aluksi lilkunnan tulee olla rasittavuudeltaan kevyttd, jotta sydan saa aikaa toipua. Voit
opetella arvioimaan liikkumisen rasittavuutta oheisen taulukon avulla.

e Suositeltavin lilkkuntamuoto on kdvely. Kavelya on helppo tauottaa seka sadadella
tuntemustesi mukaan.

e Liiku toipilasvaiheessa mieluummin useita kertoja paivassa kuin pitkdan samalla kerralla.
Aluksi riittaa 10—15 min kdvely useamman kerran paivassa.

e Sovita paivittdinen kdvely omaan toimintakykyysi ja arkeesi.

o Aloita kavelylenkit rauhallisesti tai tee edeltavasti kevyita verryttelyliikkeita.
Alkuldammittelyssa sydan valmistautuu tulevaan kuormitukseen ja liikunta tuntuu
miellyttavammalta.

e Paata liikunta jaahdytellen tai tekemalla kevyita venyttelyliikkeita.

e Ensimmaisena viikkona syke saa nousta n. 20—30 lyontia leposykkeesta. Mittaa leposyke
seisten ennen liikkeelle [ahtoa.

o Kevyita kotitoita voit tehda heti sairaalasta kotiutumisen jalkeen.
e Valtd ensimmaisina viikkoina raskaita, sydanta kuormittavia toita. Tallaisia ovat mm.
painavat nostot, kantaminen seka pitkdaan kadet koholla tyoskentely.

Toipumisen edetessa (n. 2 viikosta eteenpdin)

e Lisaa rasittavuutta vahitellen matkaa pidentamalla ja kdavelemalla vaihtelevassa maastossa.
Voit lisdta my0s vauhtia.

e Liikunta saa tuntua hieman rasittavalta ja myohemmin rasittavaltakin.

e Hengitys on hyva liikunnan rasittavuuden mittari. Liikkuessa saa hengastya, mutta hengitys
ei saa muuttua puuskuttavaksi tai ahdistavaksi.

e Tavoitteena on palata liikkuntaharrastuksiin tai aloittaa sddanndllinen kuntoliikunta.
Raskaampiin koti- ja pihatdihin voit palata vahitellen toipumisen edetessa.

www.sydansairaala.fi



¥ Sydadnsairaala

NOVA

Liiku turvallisesti

Pida noin tunnin tauko ruokailun tai sydanladkkeiden oton jalkeen.

Valta rintatuntemuksia aiheuttavaa fyysista kuormitusta.

Pida nitrovalmiste mukana. Jos tunnet rasituksen yhteydessa rintakipua tai
hengenahdistusta, hidasta vauhtia tai pysahdy ja ota nitrovalmistetta. Mikali oire ei mene
ohitse 5 minuutissa, soita 112.

Kevenna liikuntaa kovalla tuulella, pakkasella ja helteella.

Valta rasitusta, jos olet sairas, huonovointinen tai henkisesti kuormittunut
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Miten rasittavalta liikkuminen tuntuu juuri nyt?
6 erittdin kevyt
: /

8 Ei juurikaan
hengastymista
9 hyvin kevyt

10
n kevyt/sallii laulun

12

Vaha
13 hieman rasittava/sallii puheen henggstymists

14

15 rasittava/puuskuttaa

16

RPE-toulakha, Borg, muksiien (1982}
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