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LIIKUNTAOPAS
fibromyalgia-
KUNTOUTUJILLE




JOHDANTO

Tama lilkuntaopas on tarkoitettu fibromyalgiaa sai-
rastaville henkil6ille avuksi sopivan liikuntamuodon
l1oytamiseen ja liikuntaharrastuksen aloittamiseen.

Oppaassa esitellddan kestavyysliikuntaa, lihasvoima-
harjoittelua ja mind-body -tekniikoita, joista kaikis-
ta on todettu olevan apua fibromyalgiaoireiden hal-
linnassa. Tassd oppaassa esiteltdvat liikuntalajit ovat
fibromyalgiaa sairastaville soveltuvia ja suositeltavia.

Jokaisen liilkuntamuodon ja -lajin kohdalla kerrotaan
kuinka usein ja kuinka paljon kerrallaan kutakin lajia
on suositeltavaa ja turvallista harrastaa. Niilla ohjeil-
la liikuntaharrastuksen aloittaminen ja ylldpitdmi-
nen on turvallista ilman oireiden pahenemista.
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KESTAVYYSLIIKUNTA

Kestavyysliikunnalla on myonteisid vaikutuksia fibro-
myalgian tyypillisimpiin oireisiin, eli kipuun, uupu-
mukseen ja apeaan mielialaan. Mielialaa ja elaman-
laatua kohentavia vaikutuksia on havaittu erityisesti,
kun liikuntaa on jatkettu pitempaén. Sailyttaakseen
liitkunnan hyddyt, tulee lilkuntaa harrastaa jatkuvasti.

Liikunnan vaikutuksesta kipu ja uupumus saattavat
hetkellisesti lisdéntyd, mutta jatkettaessa liikunnan
harrastamista ne vdhenevat. Liikuntaa tulisi harras-
taa yhtéjaksoisesti ainakin 4 viikkoa ja jatkaa myos
tdmén jalkeen, jotta positiiviset vaikutukset siily-
vdt. Kestdvyysliikunnan harrastamisessa on tarkeaa,
ettd sitd tehdddn tarpeeksi usein, mutta ei lilan pal-
joa kerralla.

Kestdvyyslitkunnan teho ja midra tulee madritella
yksilollisesti. Liikunta tulee aloittaa omaa suoritusky-
kya vahemmadlld teholla ja nostaa vihitellen siten,
ettd liilkuntaa harjoitetaan matalalla tai kohtuullisel-
la tasolla 20-30 minuuttia kahtena tai kolmena pdivind
viikossa. Harjoittelun alussa riittdva teho on 30-40 %
maksimista.

Liikunta tulee aloittaa rauhallisesti ja nostaa tehoja
vahitellen. Myohemmin harjoittelua voidaankin tur-
vallisesti jatkaa kohtuullisella teholla (60-80 % mak-
simisykkeestd) tai matalalla teholla (50-60 % maksimi-
sykkeestd). Sopivaa tehoa voi seurata sykemittarilla
tai arvioida karkeasti silld, ettd pystyy sujuvasti pu-
humaan liikunnan aikana.

KAVELY, SAUVAKAVELY & PYORAILY

Kavelya ja pyoriilyd suositellaan fibromyalgiaa sai-
rastaville kestdvyysliikunnan harrastamiseen. Fibro-
myalgikoilla kivun on todettu vdhentyvdn ja eld-
ménlaadun paranevan, kun kévelya tai pyordilya on
harrastettu sadnnollisesti. Lievd hikoilu ja hengasty-
minen kavelyn tai pyoriilyn aikana on tavoiteltavaa,
mutta voimakasta rasituksen tunnetta tulee valttaa.

Sauvakdvely on sopiva liilkuntamuoto fibromyalgiaa
sairastaville ilman pelkoa kipujen lisddntymisesta tai
pahenemisesta. Sauvakavelyssd myos yldvartalon li-
hakset ovat aktiivisena ja askelpituus kasvaa, jolloin
vauhti muuttuu kovemmaksi ja liikunta tehostuu. 20
minuutin sauvakdvely 2 kertaa viikossa sddnnéllisesti
harrastettuna parantaa mm. hengitys- ja verenkierto-
elimiston kuntoa ja motivaatiota sekd vahentdi uu-
pumusta. Sauvakévelyssa oleellista on hyvien sauvo-
jen valinta ja kdvelytekniikan opettelu.
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KAVELY JA PYORAILY VOIDAAN
SISALLYTTAA ARKI-, HYOTY- JA
TYOMATKALIIKUNTAAN, MIKA
HELPOTTAA NAIDEN LAJIEN
HARRASTAMISTA.

HYVISSA KAVELYSAUVOIS-

SA TULEE OLLA OIKEIN
MUOTOILTU KASIHIHNA JA
KAHVA, KEVYT SAUVAPUTKI
JA SAUVAN PAASSA JOKO
piikki PEHMEILLE TAI JAISILLE
ALUSTOILLE TAI asfalttitassu
KOVILLE ALUSTOILLE. SAUVAN
OIKEA PITUUS MAARITELLAAN
LASKUKAAVALLA:

“oma pituus - 55 cm”.
MITTAUSASENNOSSA KYYNAR-
PAAN TULEE OLLA max. 90°
kulmassa.




VESJUMPPAAN TULEE
SISALLYTTAA n. 10 minuutin
alkuldmmittely ENNEN
VARSINAISEN HARJOITTELUN
ALOITTAMISTA SEKA n. 10
minuutin jddhdyttely
HARJOITTELUN LOPUKSI.

VESILIIKUNTAA SUOSITELLAAN
HARRASTETTAVAKSI 3 kertaa
viikossa tunnin ajan kerral-

laan SAANNOLLISESTI.

VESILIHKUNTA

Vesililkunta on turvallinen liifkuntamuoto fibromyal-
gikoille ja sen on todettu vahentdvén oireiden esiin-
tymisté. Vesijuoksua ja vedessd tapahtuvaa voimiste-
lua on tutkittu fibromyalgiaa sairastavilla henkil6illa
positiivisin tuloksin. Tietyt veden ominaisuudet ovat
harjoittelussa hyddyksi ja vesiliikunta on myds mo-
nelle nivelvaivoista kérsivalle sopivampi tapa harras-
taa litkuntaa kuin kuivalla maalla tapahtuva liikunta.

Kestavyysliikunnan edut ovat vesijuoksussa samat
kuin kuivalla maalla suoritetussa liikunnassa, mut-
ta vesijuoksun on todettu parantavan mielialaa vie-
14 tehokkaammin. Vesijuoksua harrastetaan syvis-
sd vedessa vesijuoksuvyon kanssa, ilman kosketusta
pohjaan. Vyotardsyvyisessa vedessd tapahtuva vesi-
jumppa, jossa yhdistelladn lihasvoima- ja kestavyys-
harjoittelua, on my6s fibromyalgiaa sairastaville so-
veltuvaa liikuntaa. Kestavyysliikunnan liséksi vedessa
voidaan siis harjoittaa tasapainoa seka lihasvoimaa.

LIHASVOIMAHARJOITTELU

Fibromyalgiaa sairastavilla on todettu lihasten ai-
neenvaihdunnan hairioitd sekéd lihasvoiman ja kes-
tavyyden heikentymistd. Lihasvoimaharjoittelu on
erittdin suositeltavaa, turvallista ja hyddyllisté fibro-
myalgiaa sairastaville. Lihasvoimaharjoittelulla on
todettu olevan myonteisid vaikutuksia mm. jaykkyy-
teen, kipuun, uupumukseen ja ahdistuneisuuteen.
Saavuttaakseen hyotyvaikutukset tulee harjoittelun
olla sdaénnollistd ja etenevad.

Lihasvoimaa tulee harjoittaa aluksi matalalla ja
my6hemmin kohtalaisella teholla 20-60 minuuttia
kahdesti viikossa. Harjoittelun kesto tulee méari-
telld aina sen hetkisen kunnon ja voinnin mukaan.
Lihasvoimaharjoittelu tulee aloittaa 5-10 minuutin
alkulammittelylld, joka sisdltdd esim. 5 minuuttia
kuntopyorailya ja 5 minuuttia isojen lihasten venyt-
telyd. Lihasmassa kasvaa parhaiten, kun harjoitellaan
keskiraskailla painoilla 8-12 toistoa / sarja ja pidetain
sarjojen vilissd lepoa 1-2 minuuttia. On tarkeés, etté
voimaharjoittelua ei tehda lilan usein eiké lilan har-
voin, jotta se ei kipeytd ja jaykisté lihaksia. Harjoit-
teita tehtdessd liikenopeuden tulee olla rauhallinen.

SOPIVAT HARJOITUSPAINOT
MAARITELLAAN YHDEN TOIS-
TON maksimisuorituksella,
JOKA ON YHDEN LIIKKEEN
SUORITUS NIIN SUURIL-

LA PAINOILLA, ETTA SEN
PYSTYY SUORITTAMAAN VAIN
KERRAN. TASSA KAYTETYISTA
PAINOISTA LASKETAAN ALUKSI
MATALA KUORMA (40 %
kdytetystd kilomddrdstd) JA
SITTEN KOHTALAINEN KUOR-
MA (40-60%).

HARJOITTELUN EDETESSA VAS-
TUSTA NOSTETAAN LIHASMAS-
SAN KASVUN MYOTA NIIN,
ETTA KUORMA LISAANTYY
TASAISESTI, MUTTA SAILYY
KOHTALAISENA.




TAI CHISSA YHDISTYY

FYYSISIA JA HENKISIA ELE-
MENTTEJA JA MIND-BODY
-TEKNIIKKANA SE SOVELTUU
HYVIN MYOS ITSEHOITOMUO-
DOKSI FIBROMYALGIKOILLE.

MIND-BODY -TEKNIIKAT

Mind-body -termilld tarkoitetaan mielen vaikutusta
terveyteen ja mielen ja kehon vaikutuksia toisiinsa.
Tekniikoita on useita ja ne ovat itsehoitoon perus-
tuvia ja edullisia. Mind-body -tekniikoista on viime-
aikoina tutkittu mm. thai chin, joogan ja pilateksen
vaikutuksia fibromyalgiaoireiden hallinnassa.

TAI CHI

Tai chi on kiinalainen kamppailulaji, jossa tehdaan
hitaita ja pehmeita liikkeitéd yhdistettyna syvaan hen-
gitykseen ja meditaatioon. Tai chin harjoittaminen
kahdesti viikossa 60 minuutin ajan on todettu paranta-
van eldmaénlaatua seké vahentdvén kipuja ja masen-
nusta fibromyalgiaa sairastavilla henkildilld.

JOOGA

Jooga perustuu ns. mindfulness-menetelmiin, joissa
keskitytadn taydellisesti meneilldén olevaan hetkeen.
Mindfulness-harjoittelulla yhdistettynd hengityshar-
joituksiin on todettu mm. masentuneisuuden vihen-
tymisté fibromyalgikoilla.

Mindfulness-menetelmilld on todettu olevan tera-
peuttisia vaikutuksia sellaisten sairauksien hoidossa,
joihin liittyy kipu. Joogaa on kaytetty hoitokeinona
useissa kroonisissa sairauksissa, joissa kipu on paite-
kijand, kuten fibromyalgiassa. Nama hyotyvaikutuk-
set voi saavuttaa harjoittamalla joogaa 75 minuutin
ajan 2 krt viikossa saannollisesti.

SAANNOLLISELLA JOOGAHAR-
JOITTELULLA ON TODETTU
OLEVAN MYONTEISIA VAIKU-
TUKSIA SAIRAUDEN KANSSA
SELVIYTYMISEEN JA FIBROMY-
ALGIAOIREISIIN, KUTEN KIVUN
MAARAAN, KIVUN SIETAMI-
SEEN JA UUPUMUKSEEN.




TARKEA OSA PILATES-HAR-
JOITTELUA ON KEHITTAA
vahva mielikuva sUTA, ETTA
PYSTYY HALLITSEMAAN OMAA
KEHOAAN. TAMAN USKOTAAN
TEHOSTAVAN PILATES-HAR-
JOITTELUN FYYSISIA
VAIKUTUKSIA.

PILATES

Pilates on harjoittelumuoto, jossa yhdistelldan ita-
maisia ja lansimaisia filosofioita. Pilateksella pyritadn
parantamaan keskivartalon lihasvoimaa ja asennon
yllapitamistd sekd kehon liikkuvuutta yhdistettyna
hengitykseen.

Pilateksessa tehdddn enimmékseen isometristd li-
hastyotd, eli lihassupistusta ilman liikettd. Tama ai-
heuttaa vihemman vasymystd, minka takia pilatesta
voidaan hyvin suositella fibromyalgikoille. Pilatesta
tulisi harrastaa 3 krt viikossa tunnin ajan saannolli-
sesti. Fibromyalgiaa sairastaville voi olla hyotya pi-
lates-harjoittelusta mm. koska se parantaa asennon-
hallintaa ja tasapainoa, jotka fibromyalgiassa usein
ovat heikentyneet.

Venyttelyd ja liikkuvuusharjoittelua suositellaan
fibromyalgikoille 60 minuuttia 2-3 kertaa viikossa.
Venyttelyharjoitukset vahentdvat tutkitusti kivun-
tunnetta ja kipupisteiden herkkyyttd ja sitd kautta
parantavat elaménlaatua.

Rentoutumiskeinoista suositeltavia ovat itsesugges-
tio ja jannitys-rentoutus -menetelma. Fibromyalgi-
koilla lihakset ovat usein tiedostamatta jannitty-
neessd tilassa, mika lisdd kipua. Jannitys-rentoutus
-menetelmén avulla voi oppia erottamaan jannitty-
neen ja rentoutuneen lihaksen eron ja kontrolloi-
maan lihasjannitystd. Jannitys-rentoutus -menetel-
massd yhtd kehonosaa tai lihasryhméd jannitetaan

ajan, jonka jilkeen lihakset rentoute-
taan. rentoutuksen jdlkeen siirrytddn
seuraaviin lihaksiin. Kun tiettyja lihaksia jannitetdan,
tulee muun kehon pysyd mahdollisimman rentona.
Lihaksia ei saa jannittaa litkaa.

Itsesuggestioharjoituksissa tavoitteena on muodos-
taa ajatuksia, joissa keho on rentoutuneessa tilassa.
Kehoa keskitytddn tarkkailemaan rauhallisessa ym-
paristossd samalla kun rentoutusta sanoitetaan:

Jokainen kehonosa
kdyddan lapi ajatellen painontunnetta.
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