PUHU LIIKUNNASTA SYOPAAN
SAIRASTUNEEN KANSSA

Lilkunnan harrastaminen on suositeltavaa ja turvallista sydpahoitojen kaikissa vaiheissa. Ammattilaisten tulee
kannustaa, motivoida ja antaa lupa monipuoliseen liikuntaan. Tarkeinta on kannustaa lisidmain fyysista
aktiivisuutta. Kaikkien sy6paa sairastavia kohtaavien ammattilaisten pitda kertoa liikunnan hyédyista ja merki-

tyksestd yhteneviisesti.

Kuva 1.

Diagnoosi Ehldisy

Liikunta ja fyysinen aktiivisuus

Ennen hoitoja Sybpihoitojen aikana Hoitojen jéilkeen

Ehkiisy
Palliatiivinen

Ota liikunta rohkeasti puheeksi. Aloita alla olevan kolmion alaosan kysymyksista. Etene vaiheittain yléspain.
Suhteuta liikuntakartoitus ja -ohjaus yksil6llisten tarpeiden mukaan. Vain harvalla syépaén sairastuneella on

asiantuntijaohjausta vaativia erityistarpeita.

Kuva 2.

Arvioi Arvioi ja nhjaa tarvittaessa eteenpiin
erityis-  asiantuntevalle ammattilaiselle.
tarpeet

Anna liikuntaohjeita, vinkkeja
seka tietoa oman alueen
liitkuntamahdollisuuksista.

Anna liikunta-
ohjeet ja vinkit

Ohjaa valitsemaan mieleisia
liikuntamuotoja. Muistuta arki-
ja hystyliikunnasta.

Kannusta ja motivoi
liilkunnan monipuoliseen harrastamiseen

Miten liikut? Liikutko sddnnéllisesti 2,5h
viikossa niin, ettd hengéstyt ja hikoilet?
Teetks lihaskuntoharjoitteita kaksi kertaa viikossa?

Kysy kysymykset ja arvioi kuulijan
liikuntatausta

Tama ohje on tarkoitettu ammattilaisille, jotka tydssadn kohtaavat syopéan sairastuneita. Ohje on rakennettu liikunnan
puheeksioton tyovilineeksi. Lantinen Sydpakeskus / Sypdjarjestst (Himberg, Rekunen, Hyytid 2023)



KYSY ANNA OHJEET

Arvioi sybpain sairastuneen liikuntatausta ja kartoi- » Liikunta ja sy6pd | Kuntoutumistalo | Terveyskyla
ta hinen viikoittaisia liikuntatottumuksiaan. (terveyskyla.fi)

Hysdynna UKK-instituutin liikkumisen suosituksia, » Liikkumisen suositukset 18 —64-vuotiaille -

jotka koostuvat kestavyys- ja lihasvoimaharjoittelus- UKK-instituutti

ta. (Ks. Kuva 3) Lisaksi yli 65-vuotiata suositellaan (ukkinstituutti.fi)

harjoittamaan viikoittan tasapainoa ja notkeutta. » Vireytta likkumnalla -likkumisen suositus yli

65-vuotiaille - UKK-instituutti
(ukkinstituutti.fi)

KANNUSTA JA MOTIVOI « Liikunta on l4akettd (Liikunta-suositus)
Kannusta liikkumaan monipuolisesti. Kehota valit- (kaypahoito.fi)

semaan itselle mieleisii lajeja, palaamaan vanhojen » Liikunta pienentad sydpariskia - UKK-instituutti
harrastusten pariin tai kokeilemaan uusia lajeja. (ukkinstituutti.fi)

Rohkaise passiivisempaa kuulijaa lisaamaan vihitel- » Sy6paa sairastavan hyvinvointi - Kaikki sydvasta
len liikkumista. Muistuta arki- ja hyétyliikunnan (kaikkisyovasta.fi)

merkityksestd. Pohtikaa yhdessa kuulijan liikuntatot-
tumuksia suhteessa UKK-instituutin liikuntasuosi-
tuksiin.Tayttyyko kaikki osa-alueet? Etsikad yhdessa
keinoja mielekkddseen liikuntaan. Kaikkea ei tarvitse
muuttaa kerralla, pienetkin positiiviset muutokset
liikkumisessa ovat hysdyllisia.

ARVIOI ERITYISTARPEET

Selvitd oman hyvinvointialueesi liikunnan
ammattilaiset, joille voit tarvittaessa ohjata
eteenpadin. Asiantuntijaohjausta vaativia erityis-
tarpeita on vain harvalla sy6paan sairastuneella.

KERRO HYODYISTA

Liikunta on suositeltavaa ja turvallista syopahoito-
jen kaikissa vaiheissa. Syépaan sairastuneen kan-
nattaa liikkua, koska liikunta kohentaa mm. mieli-
alaa, lievittad kipua, vahentda uupumisen tunnetta
eli fatiikkia ja syépahoitojen haittavaikutuksia,
auttaa kestamaan syépdhoidot paremmin, vah-
vistaa luustoa ja ehkdisee luuston heikkenemists,
yllapitaa ja edistda fyysista toimintakykya ja
itsendistd arjessa parjaamista seka lisad hyvinvoin-
tia ja elimanlaatua.
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https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/sy%C3%B6p%C3%A4sairaudet/liikunta-ja-sy%C3%B6p%C3%A4
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://www.kaypahoito.fi/khp00077#s9
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-sairaudet/syopa/
https://www.kaikkisyovasta.fi/elama-syovan-kanssa/syopaa-sairastavan-hyvinvointi/#syopa-ja-liikunta

