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Astma ja liikunta

Liikunta on yksi tehokkaimmista keinoista edis-
taa terveytta ja yllapitaa toimintakykya. Lilkkunnan
avulla voidaan ehkaista monien sairauksien synty-
mista ja lievittda jo olemassa olevien sairauksien
oireita. Oikeanlainen liikunta my0ds tehostaa eli-
miston puolustusreaktioita.

Saanndllisella liikunnalla on suotuisia vaikutuksia
myds mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvoin-
tiin. Liikunnan puute on yhteydessa huonoon
unen laatuun ja pdivaaikaiseen vasymykseen. Fyy-
sisesti aktiiviset ihmiset hallitsevat stressin parem-
min kuin vahan liikkuvat. Lilkunta parantaa mielia-
laa ja torjuu masennusta.

Astma ja liikunta

Liikunta on ladketta astmaatikolle. Monet astmaa-
tikot arastelevat liikkumista astmaoireiden pelos-
sa. Pelko on kuitenkin turhaa, mikali astma on ta-
sapainossa. Sopiva liikunta parantaa peruskuntoa,
vahentaa rasitusperdisia hengitystieoireita ja jopa
estaa sairauden etenemista.

Viimeaikaiset tutkimukset osoittavat, etta saan-
néllinen likkunta parantaa astmaa sairastavan suo-
rituskykya ja elamanlaatua. Lilkunnan harrastami-
sella on positiivisia vaikutuksia hengityselimiston
lisaksi my6s immuunijarjestelmaan.

Miten liikkeelle?

Astmaatikon kannalta yksil6lliset liikuntavalinnat
ovat ensiarvoisen tdrkeita. Sopivan liikuntamuo-
don I6ytamisen tulee lahtea omista mieltymyksista
ja terveydentilasta. Useimmat liikuntalajit sopivat
astmaatikolle, poikkeuksina lahinna sukeltaminen,
vuorikiipeily ja laskuvarjohyppy.

Liikkuminen on parasta aloittaa maltillisesti. Tar-
peen mukaan liikunnan kuormittavuutta voidaan
lisata, mutta on syyta huomioida, etta hengitystei-
den supistumisriski lisdantyy lilkkunnan rasittavuu-
den ja hengittdamisen maaran kasvaessa. Avaavaa
laaketta voi ottaa ennakoivasti ennen liikkkumisen
aloittamista. Virusinfektioiden aikana ja niiden
jalkeen on syyta pitaa taukoa liikunnasta. Toipu-
miseen on syyta varata kaksi kertaa se aika, mika
meni sairastamiseen.

Liikkuessa myds ympariston vaikutukset on syyta
ottaa huomioon. Voimakkaimman siitepdlykau-
den ja kovien pakkasten aikaan on usein parem-
pi liilkkua sisatiloissa. Pakkaselta suojaavat hengi-
tysilman lammittimet vahentavat hengastymisen
limakalvoja kuivattavaa vaikutusta ja helpottavat
ulkona liilkkumista. Hengitysilman lammittimia voi
kayttad, kun lampotila putoaa alle kuuden pakkas-
asteen. Katupolyn haittavaikutuksia voi vahentaa
hengityssuojaimen avulla ja valttamalla liikkumis-
ta vilkkaasti liilkennoityjen teiden laheisyydessa.

Muistilista

1. Liilkunta on laaketta
astmaatikolle

2. Valitse lajisi mieltymystesi ja
terveydentilasi mukaan

3. Aloita kohtuutehoisella
lilkunnalla

4. Pida avaavat laakkeet mukana
5. Ota huomioon ympariston
vaikutukset

6. Ldhde rohkeasti liikkeelle!

Kuva: Shutterstock

allergia.fi



