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Allergia-, iho- ja astmaliitto

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

Liiton tehtavana on mm.

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

Jarjestoon kuuluu 49 paikallisyhdistysta,
16 000 jasenta perheineen ja n. 150
vertaistoimijaa
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Paremman elimdnlaadun 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.

e 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 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 litkkuessa liikunnan

terveyshyodyt yhdistyvat luonnon

tuomiin terveyshyotyihin.
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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
ihosairaudet
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lhosairaudet ja liikkkuminen

Ihosairauksia tunnetaan yli kolme tuhatta.

Ihosairaudet ovat oireilultaan hyvin yksilollisia ja niiden vaikeusaste vaihtelee. Osa
ihosairauksista voi olla harmittomia ja ohimenevia, mutta monet niista vaativat

jatkuvaa hoitamista ja vaikuttavat voimakkaasti elamanlaatuun.

Lievat ihotaudit eivat vaikuta liikunnan harrastamiseen, mutta vaikeiden pitkaaikaisten
ihosairauksien kohdalla liikunnan harrastaminen voi olla hyvinkin hankalaa ja liikunta

voi pahentaa ihon oireilua.

Litkunnan tuoma mielihyva ja sen merkitys toimintakyvyn yllapitajana on kuitenkin

tarkeaa myos pitkaaikaista ihotautia sairastavalle.

Yleisimpia iho-ongelmia aiheuttavia sairauksia ovat akne,

atooppinen ihottuma ja psoriasis. ALLERGIA

IHOC\CASTMA




Atooppinen ihottuma

« on krooninen sairaus ja yksi tavallisimpia ihotauteja.

* Keskeinen oire on ihon voimakas, usein younta ja paivittaista
elamaa haittaava kutina, joka haittaa younta ja lisaa
paivaaikaista vasymysta ja voi aiheuttaa keskittymisvaikeuksia.

« Atooppiselle ihottumalle tyypillista on ihon kuivuus ja hilseily,
punoitus ja ihon rikkoutuminen.

* Atooppinen ihottuma johtuu ihon pintakerroksen rakenteesta ja
elimiston oman puolustusjarjestelman erityispiirteista.

« Atoopikon iho reagoi tavallista herkemmin siihen kohdistuviin
arsykkeisiin. Esimerkiksi talvi-ilma, hikoilu, jotkut
pesuaineet ja stressi voivat pahentaa oireita. ALLERGIA
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Atooppinen ihottuma ja liikunta

Liikunnan harrastaminen on hyvaksi atopiassa,
vaikka se saattaa tuntua haasteelliselta hikoilun

aiheuttaman kutinan vuoksi.

. Liikunnan terveysvaikutukset ylittavat kuitenkin

lilkkumisesta aiheutuvat haitat, joten liikkua

kannattaa paivittain.

. Usein ulkoilma koetaan parempana liikkumiseen
kuin sisatilat, silla hikoilu on ulkona yleensa

vahaisempaa kuin sisalla.

. Uinti ja muut vesiliikuntamuodot ovat suositeltavia

lilkuntalajeja, silla vedessa olo palauttaa ihon
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Vinkkeja ihosairaan liikuntaan

« Liikuntavaatteet kannattaa valita niiden hengittavyyden mukaan.
Puuvillasta ja polyesterista valmistetut loysat vaatteet voivat tuntua
iholla miellyttavimmilta kuin muut. Pese liikuntavaatteet neutraalilla
pesuaineilla heti harjoituksen jalkeen.

e Liikunnan aikana hien tunteen kokemista voi helpottaa kuivaamalla
hikea kosteaan pyyhkeeseen, pitamalla taukoja ja juomalla riittavasti
vetta.

« Heti lilkkumisen jalkeen kannattaa peseytya haaleassa suihkussa.
Parasta iholle ovat miedot saippuat. Voit kayttaa myos perusvoidetta.
lhon voi taputella kuivaksi pehmealla pyyhkeella.

 Pesun jalkeen ihon rasvaus sopivalla voiteella sitoo kosteud
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Al pelkai lahted liikkeelle

. Rakenna hyva pohja kunnolle arkiliikunnalla.
Kestavyysliikunta parantaa peruskuntoa ja
auttaa jaksamaan arjessa. Voimaharjoittelu

auttaa monissa arjen toiminnoissa.

*  Vesilitkunta sopii ihosairaille, silla se vesi
kosteuttaa ihoa. Klooria sisaltavissa altaissa
voi uida 1-3 kertaa viikossa, muissa
uimahalleissa tai luonnonvesissa vaikka

paivittain.

. Luonnossa liikkumisella sopii kaikille ja

mahdollistaa monentyyppisen liikkumisen.

. Litkuntaa on monenlaista. Keraa hyvia

kokemuksia ja loyda oma tapasi liikkua.




Kiitos!
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