Miten liikun, kun minulla
on keuhkoahtaumatauti?

VINKKIA ARKEEN

Liikunta on keskeinen osa keuhkoahtaumataudin omahoitoa. Tavoitteena on,
ettd hengastyt likunnan aikana, silla hengdastyttava liikkunta vahvistaa keuhkoja.

Ota paivittain lddke nimelta liikunta -

Saanndllinen ja mieluisa liilkunta vahentaa e 0
.’

oireita ja auttaa jaksamaan.

2 Keraa askeleita pdivan mittaan

Mitda enemman askeleita, sen parempi.
Jo 20 minuuttia kavelya paivassa kannattaa.

3 Hengastyttava liikkunta on paras liman irrottaja

Keuhkoahtaumatautia sairastava voi harrastaa y ﬂ
liikuntaa turvallisesti ja monipuolisesti. Z

4 Lisda voimaa ‘m ///

Tee lihasvoimaharjoituksia ainakin 2 kertaa viikossa. » ¥
Tee yhta liiketta noin 10 kertaa. Pida tauko ja toista
liikesarja 1-2 kertaa.

5 Kierra ja ojentele kepilla tai harjanvarrella
Hyva rintarangan liikkkuvuus helpottaa hengitysta.

6 Miten liikun pahenemisvaiheen eli oireisemman
vaiheen jalkeen?

Liikunta on turvallista aloittaa rauhallisella kavelylla ja
arjen askareilla. Lisaa liikunnan tehoa vahitellen.

Mita teen, jos henkea ahdistaa liikkuessa?
Pysahdy ja pida tauko. Hengitad ulos pienen huuliraon
kautta. Ota tarvittaessa oireenmukaista ladketta.
Kun hengitys on tasaantunut, voit jatkaa harjoitusta.
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