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johdanto

Tämä liikuntaopas on tarkoitettu fibromyalgiaa sai-
rastaville henkilöille avuksi sopivan liikuntamuodon 
löytämiseen ja liikuntaharrastuksen aloittamiseen. 

Oppaassa esitellään kestävyysliikuntaa, lihasvoima-
harjoittelua ja mind-body -tekniikoita, joista kaikis-
ta on todettu olevan apua fibromyalgiaoireiden hal-
linnassa. Tässä oppaassa esiteltävät liikuntalajit ovat 
fibromyalgiaa sairastaville soveltuvia ja suositeltavia. 

Jokaisen liikuntamuodon ja -lajin kohdalla kerrotaan 
kuinka usein ja kuinka paljon kerrallaan kutakin lajia 
on suositeltavaa ja turvallista harrastaa. Näillä ohjeil-
la liikuntaharrastuksen aloittaminen ja ylläpitämi-
nen on turvallista ilman oireiden pahenemista.
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oman iän mukaisen 
maksimisykkeen voi 
arvioida kaavalla: 

”220 - ikä”

esimerkiksi 40-vuotiaan 
arvioitu maksimisyke on 

220 - 40 = 180. 

tällöin 40 % maksimi-
sykkeestä on 72, joka on 

liikunnan aloittamiseen 
sopiva syketaso.

kävely ja pyöräily voidaan 
sisällyttää arki-, hyöty- ja 
työmatkaliikuntaan, mikä 
helpottaa näiden lajien 
harrastamista.

hyvissä kävelysauvois-
sa tulee olla oikein 
muotoiltu käsihihna ja 
kahva, kevyt sauvaputki 
ja sauvan päässä joko 
piikki pehmeille tai jäisille 
alustoille tai asfalttitassu 
koville alustoille. sauvan 
oikea pituus määritellään 
laskukaavalla: 
”oma pituus - 55 cm”.
mittausasennossa kyynär-
pään tulee olla max. 90° 
kulmassa.

kestävyysliikunta

Kestävyysliikunnalla on myönteisiä vaikutuksia fibro-
myalgian tyypillisimpiin oireisiin, eli kipuun, uupu-
mukseen ja apeaan mielialaan. Mielialaa ja elämän-
laatua kohentavia vaikutuksia on havaittu erityisesti, 
kun liikuntaa on jatkettu pitempään. Säilyttääkseen 
liikunnan hyödyt, tulee liikuntaa harrastaa jatkuvasti.

Liikunnan vaikutuksesta kipu ja uupumus saattavat 
hetkellisesti lisääntyä, mutta jatkettaessa liikunnan 
harrastamista ne vähenevät. Liikuntaa tulisi harras-
taa yhtäjaksoisesti ainakin 4 viikkoa ja jatkaa myös 
tämän jälkeen, jotta positiiviset vaikutukset säily-
vät.  Kestävyysliikunnan harrastamisessa on tärkeää, 
että sitä tehdään tarpeeksi usein, mutta ei liian pal-
joa kerralla.

Kestävyysliikunnan teho ja määrä tulee määritellä 
yksilöllisesti. Liikunta tulee aloittaa omaa suoritusky-
kyä vähemmällä teholla ja nostaa vähitellen siten, 
että liikuntaa harjoitetaan matalalla tai kohtuullisel-
la tasolla 20–30 minuuttia kahtena tai kolmena päivänä 
viikossa. Harjoittelun alussa riittävä teho on 30–40 % 
maksimista. 

Liikunta tulee aloittaa rauhallisesti ja nostaa tehoja 
vähitellen. Myöhemmin harjoittelua voidaankin tur-
vallisesti jatkaa kohtuullisella teholla (60–80 % mak-
simisykkeestä) tai matalalla teholla (50–60 % maksimi-
sykkeestä). Sopivaa tehoa voi seurata sykemittarilla 
tai arvioida karkeasti sillä, että pystyy sujuvasti pu-
humaan liikunnan aikana.

kävely, sauvakävely & pyöräily

Kävelyä ja pyöräilyä suositellaan fibromyalgiaa sai-
rastaville kestävyysliikunnan harrastamiseen. Fibro-
myalgikoilla kivun on todettu vähentyvän ja elä-
mänlaadun paranevan, kun kävelyä tai pyöräilyä on 
harrastettu säännöllisesti. Lievä hikoilu ja hengästy-
minen kävelyn tai pyöräilyn aikana on tavoiteltavaa, 
mutta voimakasta rasituksen tunnetta tulee välttää. 

Sauvakävely on sopiva liikuntamuoto fibromyalgiaa 
sairastaville ilman pelkoa kipujen lisääntymisestä tai 
pahenemisesta. Sauvakävelyssä myös ylävartalon li-
hakset ovat aktiivisena ja askelpituus kasvaa, jolloin 
vauhti muuttuu kovemmaksi ja liikunta tehostuu. 20 
minuutin sauvakävely 2 kertaa viikossa säännöllisesti 
harrastettuna parantaa mm. hengitys- ja verenkierto-
elimistön kuntoa ja motivaatiota sekä vähentää uu-
pumusta. Sauvakävelyssä oleellista on hyvien sauvo-
jen valinta ja kävelytekniikan opettelu. 
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vesiliikunta

Vesiliikunta on turvallinen liikuntamuoto fibromyal-
gikoille ja sen on todettu vähentävän oireiden esiin-
tymistä. Vesijuoksua ja vedessä tapahtuvaa voimiste-
lua on tutkittu fibromyalgiaa sairastavilla henkilöillä 
positiivisin tuloksin. Tietyt veden ominaisuudet ovat 
harjoittelussa hyödyksi ja vesiliikunta on myös mo-
nelle nivelvaivoista kärsivälle sopivampi tapa harras-
taa liikuntaa kuin kuivalla maalla tapahtuva liikunta. 

Kestävyysliikunnan edut ovat vesijuoksussa samat 
kuin kuivalla maalla suoritetussa liikunnassa, mut-
ta vesijuoksun on todettu parantavan mielialaa vie-
lä tehokkaammin. Vesijuoksua harrastetaan syväs-
sä vedessä vesijuoksuvyön kanssa, ilman kosketusta 
pohjaan. Vyötärösyvyisessä vedessä tapahtuva vesi-
jumppa, jossa yhdistellään lihasvoima- ja kestävyys-
harjoittelua, on myös fibromyalgiaa sairastaville so-
veltuvaa liikuntaa. Kestävyysliikunnan lisäksi vedessä 
voidaan siis harjoittaa tasapainoa sekä lihasvoimaa. 

vesijumppaan tulee 
sisällyttää n. 10 minuutin 

alkulämmittely ennen 
varsinaisen harjoittelun 

aloittamista sekä n. 10 
minuutin jäähdyttely 

harjoittelun lopuksi. 

vesiliikuntaa suositellaan 
harrastettavaksi 3 kertaa 
viikossa tunnin ajan kerral-

laan säännöllisesti.

lihasvoimaharjoittelu

Fibromyalgiaa sairastavilla on todettu lihasten ai-
neenvaihdunnan häiriöitä sekä lihasvoiman ja kes-
tävyyden heikentymistä. Lihasvoimaharjoittelu on 
erittäin suositeltavaa, turvallista ja hyödyllistä fibro-
myalgiaa sairastaville. Lihasvoimaharjoittelulla on 
todettu olevan myönteisiä vaikutuksia mm. jäykkyy-
teen,  kipuun, uupumukseen ja ahdistuneisuuteen. 
Saavuttaakseen hyötyvaikutukset tulee harjoittelun 
olla säännöllistä ja etenevää.

Lihasvoimaa tulee harjoittaa aluksi matalalla ja 
myöhemmin kohtalaisella teholla 20–60 minuuttia 
kahdesti viikossa. Harjoittelun kesto tulee määri-
tellä aina sen hetkisen kunnon ja voinnin mukaan. 
Lihasvoimaharjoittelu tulee aloittaa 5–10 minuutin 
alkulämmittelyllä, joka sisältää esim. 5 minuuttia 
kuntopyöräilyä ja 5 minuuttia isojen lihasten venyt-
telyä. Lihasmassa kasvaa parhaiten, kun harjoitellaan 
keskiraskailla painoilla 8–12 toistoa / sarja ja pidetään 
sarjojen välissä lepoa 1–2 minuuttia. On tärkeää, että 
voimaharjoittelua ei tehdä liian usein eikä liian har-
voin, jotta se ei kipeytä ja jäykistä lihaksia. Harjoit-
teita tehtäessä liikenopeuden tulee olla rauhallinen.

sopivat harjoituspainot 
määritellään yhden tois-
ton maksimisuorituksella, 
joka on yhden liikkeen 
suoritus niin suuril-
la painoilla, että sen 
pystyy suorittamaan vain 
kerran. tässä käytetyistä 
painoista lasketaan aluksi 
matala kuorma (40 % 
käytetystä kilomäärästä) ja 
sitten kohtalainen kuor-
ma (40–60%). 

harjoittelun edetessä vas-
tusta nostetaan lihasmas-
san kasvun myötä niin, 
että kuorma lisääntyy 
tasaisesti, mutta säilyy 
kohtalaisena.
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mind-body -tekniikat

Mind-body -termillä 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 tehdään 
hitaita ja pehmeitä liikkeitä yhdistettynä syvään hen-
gitykseen ja meditaatioon. Tai chin harjoittaminen 
kahdesti viikossa 60 minuutin ajan on todettu paranta-
van elämänlaatua sekä vähentävän kipuja ja masen-
nusta fibromyalgiaa sairastavilla henkilöillä.

tai chissä yhdistyy 
fyysisiä ja henkisiä ele-
menttejä ja mind-body 

-tekniikkana se soveltuu 
hyvin myös itsehoitomuo-

doksi fibromyalgikoille. 

jooga

Jooga perustuu ns. mindfulness-menetelmiin, joissa 
keskitytään täydellisesti meneillään olevaan hetkeen. 
Mindfulness-harjoittelulla yhdistettynä hengityshar-
joituksiin on todettu mm. masentuneisuuden vähen-
tymistä fibromyalgikoilla.  

Mindfulness-menetelmillä on todettu olevan tera-
peuttisia vaikutuksia sellaisten sairauksien hoidossa, 
joihin liittyy kipu. Joogaa on käytetty hoitokeinona 
useissa kroonisissa sairauksissa, joissa kipu on pääte-
kijänä, kuten fibromyalgiassa. Nämä hyötyvaikutuk-
set voi saavuttaa harjoittamalla joogaa 75 minuutin 
ajan 2 krt viikossa säännöllisesti.

säännöllisellä joogahar-
joittelulla on todettu 
olevan myönteisiä vaiku-
tuksia sairauden kanssa 
selviytymiseen ja fibromy-
algiaoireisiin, kuten kivun 
määrään, kivun sietämi-
seen ja uupumukseen.
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venyttely & rentoutuminen

Venyttelyä ja liikkuvuusharjoittelua suositellaan 
fibromyalgikoille 60 minuuttia 2–3 kertaa viikossa. 
Venyttelyharjoitukset vähentävät tutkitusti kivun-
tunnetta ja kipupisteiden herkkyyttä ja sitä kautta 
parantavat elämänlaatua. 

Rentoutumiskeinoista suositeltavia ovat itsesugges-
tio ja jännitys-rentoutus -menetelmä. Fibromyalgi-
koilla lihakset ovat usein tiedostamatta jännitty-
neessä tilassa, mikä lisää kipua. Jännitys-rentoutus 
-menetelmän avulla voi oppia erottamaan jännitty-
neen ja rentoutuneen lihaksen eron ja kontrolloi-
maan lihasjännitystä. Jännitys-rentoutus -menetel-
mässä yhtä kehonosaa tai lihasryhmää jännitetään 
7–10 sekunnin ajan, jonka jälkeen lihakset rentoute-
taan. 15 sekunnin rentoutuksen jälkeen siirrytään 
seuraaviin lihaksiin. Kun tiettyjä lihaksia jännitetään, 
tulee muun kehon pysyä mahdollisimman rentona. 
Lihaksia ei saa jännittää liikaa.

Itsesuggestioharjoituksissa tavoitteena on muodos-
taa ajatuksia, joissa keho on rentoutuneessa tilassa. 
Kehoa keskitytään tarkkailemaan rauhallisessa ym-
päristössä samalla kun rentoutusta sanoitetaan: 
”Käsivarret tuntuvat painavilta.” Jokainen kehonosa 
käydään läpi ajatellen painontunnetta. ”Jalat tuntu-
vat lämpimiltä.”  

Rentoutusharjoituksilla 
saadaan aikaan sekä psyyk-
kisiä että fyysisiä muutoksia: 
mielialan rauhoittumista, 
keskittyneisyyttä, mieli-
hyvän tunnetta, virkis-
tymistä, lihasjännityksen 
lievittymistä, lihasten 
rentoutumista ja kivun 
lievittymistä.

itsesuggestioharjoituk-
sessa koko keho käydään 
läpi ajatellen lämmöntun-
netta. kehonosasta toiseen 
siirryttäessä keskitytään 
siihen, miltä tuntuu kun 
lihaksisto rentoutuu ja 
verenkierto lämmittää 
raajoja. rentoutusharjoi-
tuksissa voi käyttää apuna 
rentoutus-cd:itä.

pilates

Pilates on harjoittelumuoto, jossa yhdistellään itä-
maisia ja länsimaisia filosofioita. Pilateksella pyritään 
parantamaan keskivartalon lihasvoimaa ja asennon 
ylläpitämistä sekä kehon liikkuvuutta yhdistettynä 
hengitykseen. 

Pilateksessa tehdään enimmäkseen isometristä li-
hastyötä, eli lihassupistusta ilman liikettä. Tämä ai-
heuttaa vähemmän väsymystä, minkä takia pilatesta 
voidaan hyvin suositella fibromyalgikoille. Pilatesta 
tulisi harrastaa 3 krt viikossa tunnin ajan säännölli-
sesti. Fibromyalgiaa sairastaville voi olla hyötyä pi-
lates-harjoittelusta mm. koska se parantaa asennon-
hallintaa ja tasapainoa, jotka fibromyalgiassa usein 
ovat heikentyneet. 

tärkeä osa pilates-har-
joittelua on kehittää 

vahva mielikuva siitä, että 
pystyy hallitsemaan omaa 
kehoaan. tämän uskotaan 

tehostavan pilates-har-
joittelun fyysisiä 

vaikutuksia.
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