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Tama opas antaa tietoa ja ohjeita omatoimiseen kotiharjoitte-
luun aivoverenkiertohdirion sairastaneille kuntoutujille, jotka
kayttavat paasaantdisena liikkumisen apuvalineena pydratuolia.
Aivoverenkiertohdirid (AVH) on yleinen sairaus ja Suomessa sii-

hen sairastuu vuosittain noin 25 000 henkilda.

Enemmistd suomalaisista AVH-kuntoutujista asuu kotona. Sai-
rastumisen aiheuttamat oireet, kuten kehon toispuoleinen hal-
vaus, tasapainon muutokset ja tuntohairidt vaikuttavat arjessa
toimimiseen yksil6llisesti ja monimuotoisesti. Paivittéiset toimin-
not voivat viedd enemman aikaa ja ne voivat tuntua hyvinkin

raskailta sairastumisen jalkeen.

Té&sta oppaasta saat vinkkeja kotona harjoitteluun. Oppaan tar-
koituksena on tuoda harjoitteet osaksi arkeasi. Oppaassa har-
joittelu on jaettu kestévyys-, lihasvoima-, tasapaino- ja liikkku-
vuusharjoitteluun. Naméa osiot on jaettu variteemoilla. Niiden
avulla muistat helposti, mika liike harjoittaa mitékin osa-aluetta.
Kaikki oppaan harjoitteet pystyt tekemaan kotonasi. Oppaassa
on kuvia. Niiden avulla muistat, kuinka harjoitteet tulee suorit-
taa. Tassa oppaassa on osassa harjoitteista helpompi ja haasta-
vampi vaihtoehto. Tee ensin helpompi harjoite. Halutessasi voit
haastaa itsesi tekemalla haastavamman vaihtoehdon. Terapeut-
tisi kertoo, mitka harjoitteista ovat juuri sinulle soveltuvia. Op-
paan lopussa on liikuntapaivakirja. Siihen voit katevasti merkita

viikoittaiset liikuntasuorituksesi.



AVH-kuntoutujalle on erittéin térkeaa yllapitaa ja kehittdd omaa
toimintakykyd, jotta arjessa selviytyminen pydratuolin kanssa
olisi mahdollisimman vaivatonta. AVH-kuntoutujien liikuntaan
patevat usein samankaltaiset liikuntasuositukset kuin sairastu-
mattomillakin. On kuitenkin huomioitava oma toimintakyky.
Seuraavalla sivulla olevassa kuvassa on esitetty pyodratuolia
kayttavan AVH-kuntoutujan soveltavat viikoittaiset liikkuntasuo-

situkset.

Liikunnalla on myonteisia vaikutuksia AVH-kuntoutujan elamén-
laatuun ja mielialaan. Liikunnan avulla voidaan ehkaistd myos
lisdsairauksia. Sairauden jattamien oireiden vuoksi liikkumaan
on joskus opeteltava uudestaan ja on etsittava uusia tapoja liik-
kua. Pydratuoli mahdollistaa liikkumisen niille AVH-kuntoutuijille,
joille se muutoin olisi mahdotonta. Py6ratuolin avulla kuntoutuja

on toimintakykyinen ja tasavertainen yhteiskunnassa.

Lahde rohkeasti liikkumaan
pyordtuolin kanssa!
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Paranna kestdvyyskuntoa liikkumalla useana pdivana viikossa yhteensa
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1 t 15 min rasittavasti.

Lisdksi
kohenna lihaskuntoa ja kehita liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

TERVEYSLIIKUNNAN SUOSITUS AIKUISILLE, JOTKA LIIKKUVAT PYORATUOLILLA

ITSE KELATEN.

Soveltava viikoittainen liikuntapiirakka (UKK- instituutti 2015)



avulla voidaan turval-
lisesti arvioida liikkunnan aiheuttama kuormittavuus. Asteikon
avulla saadaan jopa luotettavampi tulos kuin sykemittarilla. Joi-
denkin ladkeaineiden vaikutuksesta syke ei nouse niin, etté siité
voisi arvioida rasituksen kuormittavuutta. Tavoitetaso AVH-
kuntoutujalle on aluksi 11 - 14 valilla. Kunnon kohentuessa ra-
situsta voidaan lisata vahitellen kohti tasoa 14 - 16. Kevenna

rasitusta, mikali tuntemasi kuormitus ylittaa tason 16.

6

7 Erittain kevyt

8 Ei juurikaan hengastymista
9 Hyvin kevyt

10

11 Kevyt

12

13 | Hieman rasittava Vahan hengastymista
14

15 Rasittava

16

17 | Hyvin rasittava

18 Voimakas hengastyminen
19 | Erittain rasittava

20 En jaksa enda

Koetun kuormittavuuden asteikko (Borg 1998)



Hyva istuma-asento pyoratuolissa on tarked, koska tuolissa

saatetaan istua lahes koko péiva. Olennaista on, etté istuma-

asento kuormittaa elimistdoa mahdollisimman vahan.

Istu selk& suorana.

Pida jalkapohjat lattialla tai jalka-
tuilla.

Pida polvet suoraan eteenpain.

Pida ylaraajat rentoina sylissa tai
kasituilla.




KESTAVYYSHARJOITTELU

Sairaudesta huolimatta saannéllinen liikkunta on tarkeda jokai-
selle. Suoritus, jossa selvasti hengastyt, on kestavyysharjoitte-
lua. Suositeltavaa on harrastaa kestavyysliikuntaa 3 - 7 paivana
viikossa, 20 - 60 minuuttia kerrallaan. Paivdannoksen voi suorit-

taa myo6s useana vahintdan 10 minuuttia kestéavana annoksena.

PYORATUOLIKELAUS

Kelaa pyo6ratuolilla kayt-
taen kattasi ja alaraajaasi
apuna.

Kokeile my6s pyoratuoli-
potkuttelua. Voit potku-
tella jaloillasi eteen- ja
taaksepain.

Lahde rohkeasti kelaamaan
my0s ulkoilmaan!



LIHASVOIMAHARJOITTELU

Lihasvoimaa tarvitset monissa paivittaisissa toiminnoissa kuten
istumasta seisomaannousussa ja tavaroiden nostamisessa. Li-
hasvoimaharjoittelua tulisi harjoittaa 2 - 3 kertaa viikossa. Har-
joitteita tulee toistaa 10 - 15 kertaa. Tee harjoitteita 1 - 3 sarjaa

saavuttaaksesi parhaan mahdollisen hyédyn.

SEISOMAANNOUSU

Vaihe 1 Vaihe 2

Helpompi vaihtoehto
Jos haluat haastaa itsesi,
aseta jalkaterdt vierekkéin
lattialle mahdollisimman

Siirry kankkukévellen tuolin reunalle. ldhelle tuolial

Varmista, etta pyoréatuolin jarrut ovat
paalla.

Aseta halvaantunut jalka lahelle tuolia.
Aseta toinen jalka hieman kauemmas
tuolista.

Kurkota eteenpéin ja nouse ylos.




VARTALONKIERTO ISTUEN

Helpompi vaihtoehto

Ota hyva istuma-asento.

Pida selka suorana koko harjoit-
teen ajan.

Kierra vartaloa vuorotellen oi-
kealle ja vasemmalle.

Pidé jalkapohjat kiinni lattiassa.

Harjoite kehittda keskivartalosi lihaksia,
Joita tarvitset hyvéan istuma-asennon
sdilyttémisessa’

10



Haastavampi vaihtoehto

Tee sama painon kanssa.

Painona voit kayttaa esimer-
kiksi vesipulloa.

Harjoite on helpompi tehda, jos
pidat painon ldhella vartaloasi.
Pitamalla kadet suorina har-
joite on raskaampi.

Ota pullosta ote molemmilfla
késilla’
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TASAPAINOHARJOITTELU

Tasapainoharjoittelu on térkeda. Lihasvoiman tavoin tarvitset
sitd monissa perustoiminnoissa kuten istumisessa, seisomi-
sessa, istumasta seisomaannousussa seka esineiden kurkotta-

misessa. Tasapainoa tulisi harjoittaa 2 - 3 kertaa viikossa.

KANKKUKAVELY

Istu mahdollisimman takana py6-
ratuolissasi.

Istu hyvasséa asennossa selké suo-
rana.

Nosta vuorotellen pakaroitasi irti
istuimesta.

Liiku lahelle tuolin reunaa ja sitten
takaisin tuolin peralle.

Kankkukévelya voit harjoitella
myaos Siirtyessési vuoteen
reunalle!
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KUMINAUHAHARJOITUS

Vaihe 1 Vaihe 2

Sido vastuskuminauha vyo6taréllesi pyoratuolissa
istuessasi.

Nouse seisomaan ja ota tukea kaiteesta.

Laske kuminauhaa kuin laskisit housujasi alas.

Lopuksi nosta kuminauha takaisin vyotarollesi.

Mité 1ahempéand pidét jalat toisiaan,
Sitéd haastavampi harjoite on!
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PAINONSIIRROT ERI SUUNTIIN

Helpompi vaihtoehto

Nouse seisomaan. Ota tarvittaessa tukea kaiteesta.

Nouse rauhallisesti varpaillesi ja laskeudu takaisin.

Nosta varpaitasi irti lattiasta ja palauta.
Siirrd kehon painoa oikealle jalalle.

Siirra kehon painoa vasemmalle jalalle.
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Haastavampi vaihtoehto

Ota oikealla jalalla askel eteen ja palauta
takaisin.

Ota oikealla jalalla askel taakse ja palauta
takaisin.

Ota oikealla jalalla askel sivulle ja palauta
takaisin.

Toista sama vasemmalla jalalla.
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LITKKUVUUSHARJOITTELU

Nivelten liikkuvuuksien yllapitaminen on tarkeda, koska siten it-
sendinen arjessa toimiminen ja toimintakykysi séilyvat mahdol-
lisimman pitkdan. Saannollinen venyttely 2 - 3 kertaa viikossa
auttaa yllapitamaéan nivelten liikkuvuuksia. Suositeltavaa on pi-

taé venytysta 10 - 30 sekunnin ajan.

PAKARALIHAKSEN VENYTYS

Nosta oikea jalka vasemman
polven paalle.

Voit tehostaa venytysta paina-
malla venytettavan jalan pol-
vea alaspain.

Tunne venytys oikeassa paka-
rassasi.

Harjoittelemalla tdta likettd
kenkien pukeminen helpottuu!
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VARTALONKIERROT ALHAALTA YLOS
VASTAKKAISELLE PUOLELLE

Vaihe 1 Vaihe 2

Istu hyvasséa asennossa selka suorana.

Ota halvaantuneesta kadesta ote.

Kurkota alas vasemmalle puolelle Vartalon kiertoa harjoit-
(vaihe 1). telet myds tyhjentdessési
tiskikonetta!

Kurkota ylds oikealle puolelle (vaihe 2).
Toista sama toiselle puolelle.

Jos haluat haastetta harjoitukseen, voit
tehda harjoitteen pieni paino kasissa.
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RINTALIHAKSEN VENYTYS

Kelaa pyoratuolilla oven karmin
luokse.

Aseta venytettava kyynarvarsi
oven karmille.

Aseta venytettava ylaraaja eri
korkeuksille, jolloin venytys tun-
tuu rintalihaksen eri kohdissa.

POHKEEN VENYTYS

Ota naru ja laita se venytetta-
van jalkapohjan alle.

Pida molemmilla kasilla kiinni
narusta.

Aseta kantapéé pienelle korok-
keelle.

Venyta rauhallisesti narusta var-
paita kohti itseéasi.

Naruna voit kayttad esimerkiksi
vyota.
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TAKAREIDEN VENYTYS

Nosta kantapéé penkille.

Ota halvaantuneesta kadesta
ote.

Taivuta kohti venytettavan jalan
varpaita.

Pida selka suorana.

ETUREIDEN VENYTYS

Makaa vuoteella selallasi.

Koukista toisen jalan polvi
vuoteella jalkapohja alus-
talla.

Siirra toinen jalka vuoteen
laidan yli venytysasentoon.
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Liikuntapaivakirjaa taytat merkitsemalla harjoitteluajan ruu-
tuun. Viikon péaatyttya voit tarkistaa oletko lilkkkunut suositus-

ten mukaisesti.

Omat tuntemukset voit merkitd
hymynaamojen avulla.

© = Hyvin meni
@ = Suoriuduin kohtalaisesti

® = En suoriutunut kovin hyvin

Viikko MA TI KE TO PE LA SuU Yht.

Kestavyysliikunta

Lihaskuntoharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu

Omat tuntemukset

©OB6
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