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Allergia-, iho- ja astmaliitto

Vuonna 1969 perustettu
valtakunnallinen terveys- ja
potilasjarjesto, joka muodostui
Allergia- ja Astmaliiton ja lholiiton
yhdistyttya 2017.

Liiton tehtavana on mm.

parantaa allergisten, astmaatikkojen,
eri tavoin herkistyneiden, palovamman
kokeneiden seka erilaisia, myos
harvinaisia ihosairauksia sairastavien ja
heidan omaistensa elamanlaatua ja
valvoa heidan yhteiskunnallista etuaan.

Jarjestoon kuuluu 49
paikallisyhdistysta, n. 16 500 jasenta
perheineen ja n. 150 vertaistoimijaa.
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Paremman eldmanlaadun puolesta.
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Liikunta Allergia-, iho- ja astmaliitossa

* Hyvan elamantavan peruspilarit:
ravinto, uni, liikunta, mielekas
tekeminen ja laakkeet

* Liikuntatoiminnalla pyritaan lisaamaan
jaseniston terveytta ja toimintakykya.

» Liikunta on yksi vertaistuen muoto.

« Liikunta on tarkeassa osassa monien
sairauksien, mm. astman omahoitoa

* Liitossa kannustetaan erityisesti
luontoliikunnan pariin, silla
paivittaiset luontokosketukset ovat
Allergiaohjelman mukaisesti tarkeita
vastustuskykymme vahvistamiseksi.
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Liikunnan
terveyshyodyt

LIIKE VAIKUTTAA HETI
- kokeile!

verenkierto

= Syke kiihtyy.

= Verenkierto vilkastuu: syd&n pumppaa
enemmén verta javeri virtaa suonissa
sujuvammin.

# Lifkunnan j#lkeen lepoverenpaine laskes.

= Hengitys tehostuu ja keuhkojen
kautta lihaksiin virtaa enemmin

 hermosto | °
= Vilitt4jEzineiden eritys kasvaa.
= Hermoimpulssit lis3&ntyw &t
= Stressihormanien eritys aktiveituw.
= Verenkierto vilkastuu.
= Vireystila paranee.
= Liikunnan jilkeen uni paranee.

= Luun zineenvaihdunta vilkastuu.

kehittaa sydamen, verisuonten ja
keuhkojen toimintaa,

» edistaa tuki- ja lilkuntaelimiston

happea.

= Liike vaatii energiaa.
= Lihakset sazvat vilkastunessta
verenkierrosta enemmén hap-
pea ja ravinteaineita (sokeria
ja rasvayhdisteit¥) lihastytin
polttoainesksi.

= Aineenvaihdunta paranee nivel-
rustossa, -nesteessd ja ympdrdivissd
tukikudoksissa (nivelsiteet, jinteat,
nivelkapselit).

= Nivelten lilkelaajundet lisdantyvit.

= Elimistdn sokeritasapai-
no paranee ja rasva-ai-
neiden hytdyntiminen
energiaksi tehostuu.

f:

* Lilku omin jatoln alna kun volt.
= {ayta portalta hissin ja
llukuportaiden sijaan.
. = Laajanna mukavuusaluettasi

~ tutustu erl lilkkumismuotolhin.

terveytta,
parantaa kuntoa ja jaksamista,
auttaa painonhallinnassa,

parantaa elamanlaatua ja
mielenterveytta,

yllapitaa tyo- ja toimintakykya,

auttaa ehkaisemaan ja hoitaa
kroonisia sairauksia.

»

- = Y
Jo yksi lilkkumiskerta saa alkaan
mybnteisid valkutuksia kokoe kehossa.

() UKK-instituutti




Litkkumisen suositus

* 2,5 h tuntia reipasta kestavyysliikuntaa
tai 1Th 15 min rasittavaa liikkumista
-> kaikki syketta nopeuttava
lilkkuminen kelpaa ¥3 REipsTA LGS
-> tehoa nostamalla sama terveyshyoty
tulee lyhyemmassa ajassa

» Lisaksi kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa
ja lilkkuvuutta edistavaa liikkumista. ey
-> Kuormita suuria lihasryhmia, TAU;«;J‘A;;;I;J;LLQ“OLOD“
haasta tasapainoa esim.
porraskavely, raskaat pihatyot,
ryhmaliikunta, kuntosali ja pallopelit.

PALAUTTAVAA UNTA

L . . . Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti
« Valta pitkaa paikallaoloa, muista

palauttava uni.

« Kaikki liike on hyvaksi, ei aikarajoja.




Liiku monipuolisesti

Kestavyysliikunta kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa ja edistaa
sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveytta. Hyvia kestavyysliikuntalajeja ovat
esimerkiksi kavely, sauvakavely, kuntopyoraily, pyoraily, vesiliikunta, golf, maila- ja
pallopelit.

Voima- ja tasapainoharjoittelu auttaa arjessa parjaamisessa ja raskaiden toiden
tekemisessa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavat mm. pallopelit, kuntojumpat,
kuntosali, tanssi, venyttely ja luistelu.

Liikkumisen vastapainoksi on syyta rentoutua ja huoltaa kehoa seka huolehtia
riittavasta levosta. Saannollinen venyttely ja liikkuvuusharjoittelu auttaa pitamaan
lilkeradat laajoina. Dynaaminen venyttely toimii myos lammittelyna ja kehon
herattelijana.

Arjen aktiivisuus luo pohjaa peruskunnolle ja auttaa vahentamaan liiallista paikalla
oloa. MM. tyomatkapyoraily, asiointikavely, portaiden valitseminen hissin sijaan, reips
siivoaminen, leikki, pihatyot, remontointi, marjastus ja sienestys.
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Luonto on avoinna kaikille

. Luonto tarjoaa monipuolisen, aina
avoimen ja yleensa lahelta loytyvan

ilmaisen liikuntapaikan.

. Luonnossa voi harrastaa monenlaisia,

kaikille soveltuvia liikuntalajeja.

. Luontoliikuntaa on tehokasta
kuntoilua, mutta tuntuu kevyemmalta

kuin sisaliikunta.

. Luonnossa liikkuessa liitkunnan

terveyshyodyt yhdistyvat luonnon y -

tuomiin terveyshyotyihin.

ALLERGIA
IHOC\CASTMA




Luontoliikunnan hyodyt

. Liikkuminen luonnossa parantaa
mielialaa, vahentaa stressia ja lisaa

psyykkista hyvinvointia.

. Paivittainen altistuminen mikrobeille
lisaa vastuskykya. Vaikutukset saa niin

hengityksen kuin kosketuksen kautta.

. Myos fyysisia vaikutuksia. Liikkuminen

luonnossa laskee mm verenpainetta ja

epatasainen maasto haastaa uusin

tavoin lihaksiamme.

. Vaihteleva maasto kehittaa jalkojen

lihasvoimaa ja tasapainoa.




Lahde liikkeelle

Sairaus ei ole este liikunnalle, kunhan
sairauden aiheuttamat rajoitteet
otetaan huomioon ja laakitys on
kunnossa.

Hyva peruskunto auttaa jaksamaan
perussairauden kanssa.

Jokaiselle loytyy sopiva
lilkuntamuoto. Mieti omia
mieltymyksia ja motiiveja.

Arjen aktiivisuus ja istuminen
valttaminen, vesi- ja luontoliikunta
ovat hyvia vaihtoehtoja, jos et ole
aiemmin paljoa liikkunut.




Liikunta ja astma
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*  Astma on hengitysteiden pitkaaikaisesta .‘:“" e St T
b BT B e S 'ff_-.j_' >
tulehduksesta johtuva sairaus. T et v

*  Astman tyypillisia oireita ovat pitkittynyt yska,
hengenahdistus ja hengityksen vinkuminen

uloshengityksessa seka alentunut rasituksen sieto.

Astmassa uloshengitys on vaikeutunut, koska
hengitystiet ovat ahtautuneet ja

ilmanvirtausvastus lisaantynyt.

*  Keuhkoputkien limakalvon tulehdus lisaa
keuhkoputkien herkkyytta erilaisille arsykkeille,

kuten pakkaselle, siitepolyille ja rasitukselle.




Astma ja laakitys
* astmaa hoidetaan paasaantoisesti keuhkoihin
hengitettavilla kortisonipohjaisilla laakkeilla eli

inhalaatiolaakkeilla.

. Hengitysteita avaava laakitys voi olla

pitkakestoista tai lyhytkestoista.

*  Astmaa sairastavan kannattaa aina pitaa mukana
lyhytkestoista avaavaa laaketta akillisten oireiden
varalle. Avaavaa laaketta voi ottaa myos

ennakoivasti, 15-20 minuuttia ennen liikuntaa.

. Nenasteroidit ja suolaliuossumutteet voivat olla

hyva lisa astman hoidossa.




Hengita hyvin

Hengittaessa tapahtuu hengityskaasujen vaihto eli

otamme sisaan happea ja puhallamme ulos hiilidioksidia

Oikea hengitystekniikka varmistaa kunnollisen

keuhkotuuletuksen ja keuhkojen koko tilavuuden kayton

Nena on ”keuhkojen jatke”. Nenahengityksen ja
limakalvojen varekarvatoiminnan parantuminen
vahentavat astmaoireilua. HUOM! Kovatehoisessa
lilkunnassa tai nenan ollessa tukkoinen ei ole mahdollista

hengittaa pelkastaan nenan kautta.

Tarkeimmat hengityslihaksemme ovat pallea,
kylkivalilihakset ja ns. apuhengityslihakset (niskan ja

kaulan lihakset)




Hengita hyvin

Keuhkojen toimintakykyyn vaikuttavat hengityssairauden lisaksi mm. ylipaino,
huono ryhti, rasitus, puutteellinen hengitystekniikka ja tunnetilat, kuten

jannittaminen, pelko ja kipu.

. Hyva hengitystekniikka auttaa happea kulkeutumaan kaikkialle elimistoon ja

tehostaa hiilidioksidin ja liman poistumista elimistosta.

*  Keuhkoputkia ahtauttavissa sairauksissa kannattaa kiinnittaa erityinen huomio

uloshengityksen pidentamiseen ja sujuvuuteen.

. Hyvia harjoituksia hengityksen tehostamiseen: ryhdin tarkistus,
aanenhoitoharjoitukset, rintarangan venytykset, erilaisten hengitystekniikoiden

harjoittelu mm. huulirakohengitys, syvahengitys, palleahengitys




L
Hengitysharjoitteita

. PALLEAHENGITYS: Laita kadet ylavatsan paalla. Hengita
sisaan ja ulos nenan kautta. Tunne, kuinka hengitys

vaikuttaa vatsan liikkeeseen.

. KYLKIKAARIIN HENGITTAMINEN: Laita kadet vyotarolls,

kylkiluiden kohdalla. Pyri siirtamaan hengitys kylkiin. Tunne

kuinka kyljet laajenevat hengityksen myota. Rintakeha
https://youtu.be/daH-Zf jLNk

lilkkuu vain hieman.

. HUULIRAKOHENGITYS: Hengita nenan kautta sisaan ja
kapeiden huulten kautta ulos. Huulirakohengitys auttaa
tyhjentamaan keuhkot kunnolla ja tasaamaan liian kiivasta

hengitysta.
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https://youtu.be/daH-Zf_jLNk

Liikunta on osa astman omahoitoa

Laakehoidon lisaksi litkunta on astman hallinnassa oleellista

saannollinen liikunta vahentaa keuhkoputkien tulehdusreaktioita ja
supistumisherkkyytta -> vahemman rasitusperaisia hengitystieoireita ja

hengitystieinfektioita

Liikunta parantaa rintarangan liikkuvuutta ja ryhtia, mika auttaa astman

hallinnassa ja helpottaa hengittamista.

Hengastyttava liikunta tehostaa keuhkotuuletusta ja liman poistumista
hengitysteista. Toisaalta liikunnan aikana hapentarve kasvaa, joka korostaa

hengittamisen ongelmia.

Kun kunto nousee ja paino pysyy kurissa, pysymme terveempina,

ALLERGIA

hengittaminen on entista helpompaa ja elamanlaatu paranee.
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Saannollisen liikkunnan hyodyt astmaatikolle
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Rasitusoireita harvemmin ja lievempina

. Hengittaminen helpottuu -> L
hengitysteita avaavien laakkeiden tarve

pienempi

. Liikunta yhdessa tehokkaan laakehoidon

kanssa estaa astman etenemista

. Fyysinen kunto kehittyy -> pystyt
lilkkumaan kovatehoisemmin

hengastymatta

*  Hyva fyysinen kunto -> hyva

vastustuskyky -> infektioita harvemmin




Vinkkeja astmaatikon liikuntaan

. Hoida laakitys kuntoon ennen liikunnan aloittamista ja pida aina avaavaa laaketta

mukana.
 Aloita maltilla ja lisaa lilkunnan rasittavuutta asteittain.
. Pida juomapullo mukana. Veden juonti auttaa kostuttamaan hengitysteita.

. Huomioi lisarasitusta aiheuttavat tekijat mm. kova pakkanen, helle, tuulinen saa,

siitepolykausi -> kevenna liikunnan tehoja.

« Valta lilkkumista ymparistossa, jossa on paljon poly-, siitepoly- ja saastepitoisuuksia

tai tupakan savua.

. Litku maltillisesti yli 10 asteen pakkasella ja valta muulloinkin ylavartalon
jaahtymista.
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Vinkkeja astmaatikon liikuntaan

« Astmaan liittyvan keuhkoputkitulehdusreaktion ja vaihtelevan
supistumistaipumuksen vuoksi litkuntaa harrastavan astmaatikon tulee
pitaa laakityksensa ajan tasalla, kayttaa tulehdusta hoitavaa laakettaan
saannollisesti ja kayttaa keuhkoputkia avaavaa laaketta tarvittaessa ennen

liitkuntaa.

. Pida riittava liikuntatauko sairauden jalkeen. Toipumiseen menee ainakin

kaksi kertaa se aika, mika meni sairastamiseen.

« Valta lilkkumista korkeassa ilmanalassa tai sellaisia lajeja, joita ei voi

helposti keskeyttaa mm. vuorikiipeily, sukellus.
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Aloita maltilla, keskeyta jos oireita ilmenee

Lammittely kunnolla ennen liikuntaa, noin 10-

20 minuuttia. Muista myos loppuverryttely.

. Kuuntele kehoasi. Lyhyet lepojaksot liikunnan

aikana vahentavat hengitystieoireilua.

. Avaavaa laaketta voi ottaa myos ennakoivasti,

15-20 minuuttia ennen liikuntaa.

. Jos oireita ilmenee liikkumisen aikana, kevenna
tai keskeyta liikkuminen. Ota avaavaa laaketta

ja jatka vasta kun oireet helpottavat.

. Liikunnan aikana ja sen jalkeen pitaisi olla hyva

olo. ALLERGIA
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Hengastyminen vs. hengenahdistus

Hengastyminen ja hengenahdistus tuntuvat samanlaisilta,

joten on tarkeaa erottaa nama toisistaan.

. Hengastyminen vahenee ja loppuu rasituksen loputtua.

Hengenahdistus taas voi jopa pahentua liikunnan loputtua.

. Hengenahdistusta voidaan ehkaista hyvalla

alkulammittelylla ja ottamalla avaavaa laaketta

ennakoivasti ennen litkuntasuoritusta.

*  Hengenahdistusta hoidetaan omahoito-ohjeen mukaisesti

sisaan hengitettavilla avaavilla laakkeilla.

. Rentoutuminen, huuliraonkautta hengittaminen ja ajurin

asento (ks. kuva) voi helpottaa hengenahdistusta.




Mita tehda, jos henkea ahdistaa liikkuessa?

1. Keskeyta liikkuminen.

2. Ota nopeavaikutteista avaavaa laaketta laakarin ohjeen mukaan. Toista
laakeannos tarvittaessa. Keuhkoputkia avaava laake on astmaatikolla syyta olla

aina mukana liikkuessa.
3. Rauhoita mielta ja hengitystahtia. Kokeile huulirakohengitysta ja ajurin asentoa.

4. Kun tilanne helpottaa, palaa rauhassa kotiin tai jos oireilu on lievaa, voit jatkaa
lilkkumista kevyemmalla tahdilla. Ellei hengenahdistus helpota tai oireilu
pahenee, ole yhteydessa terveydenhuoltoon ja tarvittaessa hakeudu

paivystykseen.

Toistuva oireilu liikunnan yhteydessa voi olla merkki siita, etta astma ei ole hyvassa

hoitotasapainossa. Talloin on syyta hakeutua laakariin astman seurantaan.
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Hyvia lilkuntamuotoja astmaatikolle

Rakenna hyva pohja kunnolle arkiliikunnalla.

Kestavyysliikunta vahvistaa keuhkoja ja helpottaa hengittamista.

Vahva vatsaa ja selkaa auttaa yskimisessa ja ryhdin yllapitamisessa.

Vesiliikunta tarjoaa mahdollisuuden hengittaa kosteaa ja uimahalleissa myos lamminta ilmaa.
Lisaksi vedenpaine tarjoaa sopivan vastuksen hengitykselle, mutta vedessa lilkkuminen on

muuten kevyempaa nivelille.

Keppijumpan avulla voi helposti parantaa rintarangan liikkuvuutta ja tehostaa hengitysta.

Luonnossa liikkumisella sopii kaikille ja se on tarkea myos astmaatikolle, silla luontoaltistus

lisaa vastustuskykya antamalla arsykkeita kehon puolustusjarjestelmalle.

Intervallityyppinen liikunta (rasitus-lepo-vaihtelut) sopii astmaatikolle.
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Ald pelkai lahted liikkeelle

. Litkuntaa on monenlaista. Keraa hyvia

kokemuksia ja loyda oma tapasi litkkua.

. Paivita tietosi lilkunnasta. Jokainen askel on

kotiinpain.

. Astmaatikko voi litkkua ilman oireita.
Konsultoi laakaria, aloita maltilla, pida

avaava laake aina mukana.

e Hikoilu ja hengastyminen kuuluvat
lilkkumiseen. Rasitukseen liittyvat
epamiellyttavat tuntemukset ja kokemukset

helpottavat kun liikut enemman




Kiitos!
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