Liikuntaneuvojan

muistilista

(COPD) omahoitoa. Keuhkoahtaumatautia sai-

rastavalla liilkunta vahentda hengenahdistusta ja
limaisuutta sekd parantaa mielialaa, fyysista kuntoa ja
jaksamista. *

I iikunta on keskeinen osa keuhkoahtaumataudin

Kayta keuhkoahtaumatautia sairastavan asiakkaan
liilkuntaneuvonnassa tukena:

¢ Keuhkoahtaumatautia sairastavan liikuntaneuvonta
-infopaperia (Liite)
e Hengitd ja hengdsty -liikuntaopasta

e Hengenahdistus haltuun - liikkuen kuntoon, liikunta-
opas keuhkoahtaumatautia sairastavalle -opasta

Hengitd ja hengdsty -liikuntaopas ovat ladattavissa
verkkosivuilta www.hengitysliitto.fi/liikunta.
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Asiakkaan nykytilanne

Asiakkaan henkilo- ja taustatiedot

¢ Nimi, syntymdaika, sairaudet, COPD-diagnoosivuosi
o Ammatti ja tyétilanne/elédke

e Eldmadntilanne

- Asumismuoto (esim. kerrostalo, omakotitalo,
palvelutalo)

- Asutko yksin vai toisen henkilén kanssa?
- Elinymparisto ja arjen sujuvuus

- Liikkuminen kotona ja kodin ulkopuolella
- Avun tarve liikkuessa, apuvalineet

- Lisdhapen tarve (tarkemmin kohdassa
Terveydentila ja ympdriston vaikutukset siihen
seur. sivulla)
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asiakas, jolla on keuhkoahtaumatauti (COPD)

Kunto ja liikkumiskyky

e Mitd ajattelet omasta liikuntakyvystasi?
Miten sairaus on vaikuttanut siihen?

¢ Asiakkaan oma kuntoarvio. Keskustellaan ensin
terveyskunnon kokonaisuudesta.

Kestdvyyskunto

® Minka pituisen matkan jaksat kdvelld tasamaalla
pysdahtymatta? Entd juosta?

e Kuinka monta kerrosvalia jaksat nousta
pysdahtymatta?

Lihaskunto, tasapaino, liikkuvuus
¢ Millaiseksi koet lihaskuntonsa?

e Onnistuuko tuolilta seisomaan nousu ilman kdsien
apua?
« Miten ostoskassien kantaminen sujuu?

¢ Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana?
Pelkdatko kaatumista?

¢ Pystytko kurottelemaan tavaroita ylahyllylta?
¢ Pystytkd nostamaan esineen lattialta?

Yleinen hyvinvointi ja toimintakyky
Tarkastelkaa asiakkaan tayttamaa hyvinvointijanaa.

* Mihin olet tdlla hetkelld tyytyvdinen omassa
elamassasi?

e Miten nukut ja koet palautuvasi?

e Miten selviydyt arkieldmédn (esim. peseytyminen
ja pukeutuminen, kodin hoito ym.) ja tyon
vaatimuksista? Miten jaksat?
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Terveydentila ja ympariston
vaikutukset siihen
e Minkdlainen tdmdnhetkinen terveydentilasi on?

Alla on nimetty oireita, jotka saattavat liittyd sairauteen
ja vaikuttaa liikkumiseen

Hengenahdistus

e Esiintyyko rasituksessa hengenahdistusta? Kuinka
usein?

e Minkdlaisessa rasituksessa, kuinka usein ja milloin?

¢ L evossa, kuinka usein ja milloin?

¢ Milta hengenahdistus tuntuu? Kuvaile tunnetta.

e Erotatko hengenahdistuksen hengdstymisesta? *

e Milld keinoin helpotat hengenahdistusta?

Pahenemisvaiheet, joissa hengitystieoireet
lisddntyneet ja vaikeutuneet dkillisesti
tavanomaisesta pdivittdisestd vaihtelusta
(hengenahdistus, yskd, limaisuus) *

¢ Kuinka monta pahenemisvaihetta viimeisen vuoden
aikana on ollut?

¢ Oletko ollut pahenemisvaiheiden takia sairaalassa
osastolla viimeisen vuoden aikana?

Vdsymys ja uupumus

¢ [Imeneekd sinulla vasymysta tai uupumusta? Milloin
ja miten?

e Mitkd asiat auttavat vasymykseen ja uupumukseen?

e Minkalaiseksi koet mielialasi?

Painonmuutokset

¢ Onko painosi muuttunut viimeisen puolen vuoden
aikana? Miten?

Muu, mika?

¢ Miten oireesi vaikuttavat liikkumiseen ja muuhun
osallistumiseen?

e Minkdlainen ladkitys sinulla on kdytdssa:
- Saannbllinen keuhkoahtaumataudin ladkitys?
- Ladkitys ennen liikuntaa tai liilkunnan aikana?
- Onko happi kadytossa rasituksessa tai heti sen
jalkeen?
- Kayttatko happea annettujen ohjeiden mukaisesti?
¢ Tupakointi:
- Tupakoitko nyt? Kylld: Kauanko olet tupakoinut?
Kuinka monta savuketta poltat pdivassa? Kuinka

pian herdttydsi poltat ensimmdisen savukkeen?
Oletko halukas lopettamaan?

- Tupakotko nyt? Ei: Oletko tupakoinut? Milloin olet
lopettanut?

e Elamdntavat ja tottumukset: uni, ravinto, alkoholi,
stressi

® Ympdristotekijat: Miten esim. tuoksut, tuuli ja kylma
ilma vaikuttavat?
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Nykyinen liikunta-aktiivisuus

Asiakkaan liikkumisen nykytilanteen hahmottamisessa
voit kdyttda taytettdavad liikkkumisen suositusta, jonka
kdyttoon on ohje. Voit kdyttdd myos maksutonta verk-
kosovellusta. Vertaa asiakkaan liikkumisen toteutu-
mista liikkumisen suosituksiin. Huomioi istumisen tai
pitkdaikaisen paikallaanolon maard.

e Mitd ajattelet nykyisesta liikkumisesi maardsta?
¢ Onko liikkumisesi maaraan tullut muutoksia viimeis-
ten kuukausien tai vuosien aikana? Mitd ja miksi?

¢ Oletko aiemmin eldmdssdsi harrastanut jotain liikun-
taa? Mitd, milloin ja kuinka paljon? Mika vaikutti sen
lopettamiseen?

Yhteenveto asiakkaan nykyisesta
toimintakyvysta ja liikunta-aktiivisuudesta
verrattuna liikkumisen suosituksiin

(Tdma on tirked!)

Huomioi aiemmin keskustelussa mahdollisesti esiin
tulleet oireet ja terveysriskit.

¢ Millainen toimintakykysi on kokonaisuutena?

¢ Mitd haittaa sinulle voi olla, jos liikkuminen on kovin
vahdista tai yksipuolista?

¢ Mitd hyotyd voisi olla liikkumisen lisdamisestd/mo-
nipuolistamisesta/liikkumisen ja levon tasapainotta-
misesta suhteessa terveyteen yleensd/COPD-sairau-
teen/jaksamiseen/ mielialaan jne?

Korostetaan asiakkaan vahvuuksia!

Mahdollinen kontakti hoitavaan ladkariin ennen
liikunnan aloittamista (ks. LIITE)

Katse eteenpain ja
tahtain tulevaisuuteen

Asiakkaan pyrkimykset ja resurssit

¢ Onko mielestdsi tarpeen muuttaa lilkkkumista jollain
tavoin? Haluatko muuttaa liikkumistasi jollain tavoin?
Mitd, milla tavalla, miksi?

* Onko muissa elintavoissasi mielestasi jotain, mitd
pitdisi korjata?

e Mika on tarkeysjdrjestys? Pitdisiko jotain muuta
tottumusta muuttaa ennen liikuntaa?

¢ Jos liikkumisen muuttaminen on ajankohtaista, mita
haluat saavuttaa liikkumalla?

® Onko se mahdollista?

Voitte yhdessa katsoa Liikkumisen vaikutukset -verkko-
sivuilta, kuinka kauan siihen menisi?

¢ Mitd olet valmis tekemdan?
e Mika olisi ensimmadisen kahden viikon tavoite?

Paattakaa konkreettinen kdyttaytymistavoite; mita
asiakas tekee, kuinka usein jne.
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Liikkumisen lisdamisen/muuttamisen
mahdollisuudet

e Miten haluaisit mieluiten harrastaa liikuntaa?
Yksin, ldheisen kanssa, ryhmadssa?

¢ Haluatko jonkun tueksesi liikuntakokeiluun? Kenet?

¢ Miten laheisesi suhtautuvat liikkumiseen ja liikun-
taan?

¢ Haluatko, ettd selvitetadn paikkakunnan liikunta-
mahdollisuudet

Liikuntasuunnitelman laatiminen yhdessa
Hyodyntdkad esim. tdhdnastisella liikkumisella taytetty
liikkumisen suositus, jota tdydennetdadn lomakkeen
lopussa olevalla ”N&in aion liikkua” -suunnitelmalla.

Miettikad, miten asiakas kirjaa liikkumisen
toteutumista.
¢ Milloin aloitat?
¢ Mitd asioita sinun olisi hyva kertoa liikunnanohjaa-
jalle?
- Oma jaksaminen
- Ldakitys liikunnan aikana/kohtausldakitys *
- Lisdhapen kaytto *
- Avustuksen ja apuvdlineiden tarve
- Muuta, mitd?
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Jatkosta sopiminen

e Kuinka tarpeelliseksi koet seurannan?

¢ Miten haluaisit seurannan tapahtuvan?

Sopikaa milloin, missa ja miten seurantaa toteutetaan.
Kaykda ldpi, mihin asiakas voi olla yhteydessd, jos
tilanne muuttuu.

Muista, ettd kyse on etenevdsta sairaudesta, jossa voi
olla pahenemisvaiheita, ja tuen tarve voi olla paljon
suurempi kuin terveelld liikuntakokeilujen tekijalla.
Pohtikaa, missd tilanteissa tarvitaan yhteys hoitavaan
ladkariin. *

*= |is44 asiasta LIITTEESSA

ukkinstituutti.fi


https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2021/02/tulostettava-18-64-taytettava-liikkumisen-suositus.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2021/02/tulostettava-18-64-taytettava-liikkumisen-suositus.pdf

Liikuntaneuvonnassa kaytettavat
hyvinvointijanat

Laita pystyviiva janalle kuvaamaan yleistd hyvinvointiasi eri osa-alueilla.
Janan oikeanpuoleinen pda kuvaa parhainta mahdollista tilaa,
vasemmanpuoleinen huonointa mahdollista.

1. Minkalaiseksi koet talld hetkellda oman terveydentilasi?

Erittdin huono | 1 Erittdin hyva

2. Miten nukut?

Erittdin huonosti | 1 Erittdin hyvin

3. Miten selvidt arkielaman (1) ja/tai tyon (X) vaatimuksista?

Erittdin huonosti | 1 Erittdin hyvin

4. Miten jaksat ja koet palautuvasi?

Erittdin huonosti | 1 Erittdin hyvin

Mieti, mitkd seikat vaikuttavat siihen, ettd laitoit viivan juuri tiettyyn kohtaan.
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LIITE

Keuhkoahtaumatautia sairastavan liikuntaneuvonta
- tietoa keuhkoahtaumataudista ja liikkumisesta

Liikunta ja keuhkoahtaumatauti (COPD)

Saannollinen ja monipuolinen liikunta on merkittava
osa omahoitoa lddkehoidon, tupakoimattomuuden ja
hyvan ravitsemuksen lisdksi. Liikunnan avulla, myds
pahenemisvaiheen (s. 2 Terveydentila ja ympériston
vaikutukset siihen) jdlkeen, voidaan parantaa fyysista
toimintakykyad ja eldmdnlaatua. Keuhkoahtaumatau-
tia sairastavaa tulee kannustaa liikuntaan, jonka voi
toteuttaa lyhyind jaksoina (intervalliharjoittelu) tai
pitkdkestoisena harjoitteluna. Sairastuneet hyotyvat
myds sdannollisestd lihasvoimaharjoittelusta.

Hengdstymisen ja hengenahdistuksen ero

Hengenahdistus ja hengdstyminen tuntuvat samanlai-
silta: molemmissa joutuu ponnistelemaan hengityksen
sujumiseksi. Hengdstymisen ja hengenahdistuksen
erottaminen on vaikeaa. Sairastuneen itsensa kerto-
mat tuntemukset auttavat erottamaan onko kyseessa
luonnollinen liikunnan aikainen hengdstyminen vai
liikuntaa rajoittava hengenahdistus.

Hengdstyminen on luonnollista liikkuessa ja sitd
tavoitellaan liikkuessa. Rasituksen loppuessa hengitys
palautuu normaaliksi.

Hengenahdistus ei sen sijaan mene ohi, vaan saattaa
jatkua pidempédan tauosta huolimatta. Ahdistustilan-
teissa rintakehd tuntuu ahtaalta, olo on tukahduttava ja
kurkussa tai rinnassa on puristuksen tunne. On tarkea
selvittad syy hengenahdistukselle, jos oire on uusi,
hengenahdistus on alkanut dkillisesti tai sita esiintyy
levossa.

Hengenahdistuksen ennaltaehkaisy

Jos lddkari on madrannyt lyhytvaikutteisen avaavan
lddkkeen, tulee se ottaa n. 15 min ennen rasitusta.

Lisaksi hengenahdistusta voidaan ennaltaehkdista
esimerkiksi:

e vahintddn 10 min alkulammittelylla
o liikkumalla intervalleissa (riittdvat tauot)

¢ hengittamalld ulos pienen huuliraon kautta (parantaa
hengityslihasten yhteistyota ja estdad ilmatiehyeita
painumasta kasaan)

e istuessa nojaamalla kyynérvarsilla reisiin (ajurin
asento) tai seistessd nojaamalla puuhun tai seindan

e liikkumalla ystavan/laheisen kanssa, jolla vahenne-
tddn hengenahdistuksen pelkoa

Rasituksen aikaista lisahappea kdyttavien
henkiloiden tulee noudattaa hoitavan lddkarin
maarayksid lisahapen annostelusta (I/min). Laddkarin
maddrdyksid annostelusta ei saa ylittad, koska
keuhkoahtaumatautia sairastavilla on vaikeutunut
hiilidioksidin poistuminen elimistosta.

Liikunta pahenemisvaiheessa
ja sen jalkeen

Sairauden pahenemisvaihe saattaa johtaa sairaala-
hoitoon ja jo parin viikon liikkumattomuus heikentaa
fyysista suorituskykya ja lihasvoimaa huomattavasti.
Pahenemisvaiheessa on tarkeda olla aktiivinen ja
liikunta on tarked aloittaa mahdollisimman pian, omia
voimavaroja kuunnellen. Liikunta heti pahenemisvai-
heen jdlkeen on turvallista ja pienentdd uuden sairaa-
lahoidon riskid. Rasitusta tulee lisatd voimavarojen
lisddantyessa. Tarvittaessa fysioterapeutti voi antaa
yksildllista ohjausta ja neuvontaa.

Liikunnalla voidaan vahentdaa pahenemisvaiheiden
madrda. Jos pahenemisvaiheita on 3 tai enemman
vuodessa, korostuu asiakkaan motivointi ja ohjaus
liikuntaan.

Ravitsemus

Keuhkoahtaumatautia sairastavilla on tarkeaa kiinnit-
tdd huomiota monipuoliseen ravitsemukseen, joka

e ylldpitaa lihasvoimaa, myds hengityslihasvoimaa

e lisdd vastustuskykya

e vahentdd pahenemisvaiheita ja hoidon tarvetta

e yllapitda hyvaa vointia ja toimintakykya arjessa
Ruokailussa kannattaa lisdtd ateriakertoja, energia-
pitoisia juomia ja pienid vdlipaloja etenkin, jos paino
on laskenut yli 3 kiloa 3 kuukauden tai 10 % puolen
vuoden aikana. Myos ylipainoisilla kannattaa kiinnittda

huomiota monipuoliseen ja terveelliseen ravitsemuk-
seen, koska heilldkin saattaa esiintyad aliravitsemusta.

Liikunnan turvallisuus

Hengityssairaan on ennen liikuntasuoritusta arvioi-
tava sen pdivdn olotilansa ja voimavaransa, koska ne
saattavat vaihdella pdivittdin. Liikuntasuoritus on syyta
ottaa normaalia kevyemmin, jos han kokee mm.

* hengdstyvansad tavallista herkemmin

e ei ole palautunut edellisesta rasituksesta
¢ on nukkunut normaalia huonommin

e vointi on tavallista vdsyneempi

* kokee olevan erityisen stressaantunut

e on toipumassa infektiosta ja/tai

¢ sddolosuhteet ovat epdsuotuista (esim. helle,
katupdly, pakkanen, tuuli)



