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Lisaa liiketta
kuntiin yhdessa
jarjestojen kanssa
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Liikkumattomuuden kustannus yhteiskunnalle
jo miljardiluokkaa v

Terve Suomi -tutkimus: Vain

Kansan liikkumattomuus uhkaa kaataa
yhteiskunnan polvilleen, arvioi
terveysliikunnan asiantuntija:
"Tydurat uhattuina” sme .20

alle puolet aikuisista liikkkuu =~ =

riittavasti, ruudun aaressa THL: Alle puolet aikuisista liikkuu
huj ahtaa tunteja riittavasti ja viidennes kokee

Heikki Tikkanen
LT, litkuntalddketieteen

liikuntaladketieteen
erikoislaakari, kliinisen
fysiologian erikoislaakari
Ita-Suomen yliopisto

19.5.2025

nukkuvansa lilan vahan s

LiiKkumattomuus
johtuu usein SAFAUACSEA e s

LAAKARILEHTI KERTOI ldiketieteellisessd pidd-  merkityksestd ja sairauksien ehkiisysti on
kirjoituksessaan, miten liikkumattomuus valtava.
maksaa (1). Olen huolissani sairaista. Heidan tulisi liik-

Tutkimus: Korkeakouluopiskelijat istuvat
halyttavan paljon, 41 prosenttia istuu
arkisin vahintaan 12 tuntia ...cuem



Hengitysliitto

. Jisenii Uusia jasenia liittyi 1 136
. helsta 11 % oli alle 50-
() 50-vuotiaita.
3™ 17 860 i

kunnostavat

Naisjasenia
o . . 23 o 20
71, 6 % Jisenten keski-iki oli 72 vuotta.
Ikajakauma:
M alle 49v 50-64v  myli 65v

Miesjidsenia
28,3 %

Jasenyhdistyksia

66

alle 49v
4%

Kiinnostuksen kohde

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%  35%

Astma I
Uniapnea I
|

Allerginen nuha

Hengitysterveys
Keuhkoahtaumatauti
Uniterveys
Harvinaiset hengityssairaudet
Sisdilmasta oireilu
Sisdilmaongelmat
Ilmastonmuutos
Korjausrakentaminen
Savuttomuus
Luontoretki
Teemailta

Asbestille altistuminen

Vapaaehtoiskoulutus

Pitka korona (COVID-19) |
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Hengitysliitto liikuttaa

« Hengitysliitossa on litkkunnan asiantuntija.

* Vuosittain toiminnassamme liikkuu lahes 5000
hengityssairautta sairastavaa laheisineen.

 Kaikille avoimiin Virkeytta viidelta -etajumppiin osallistui
vuonna 2024 yhteensa 3085 henkiloa.

« Ilman paivan 42 puistojumppaan osallistui viime vuonna
892 henkiloa.

« Saannollisia liikuntaryhmia hengitysyhdistyksissa on
valtakunnallisesti 183 ryhmaa.

« Koulutettuja vapaaehtoisia vertaisliikunnan ohjaajia 32

henkiloa, ammattiohjaajia 56 henkiloa.
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Ohjatkaa asiakkaitanne mukaan jarjestojen ja
yhdistysten litkunnan ja vertaistuen pariin
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Hengitysliitto

Ohjausmateriaalia

Miten liikun, kun minulla
on keuhkoahtaumatauti?

VINKKIA ARKEEN

Liikunta on keskeinen osa keuhkoahtaumataudin omahoitoa. Tavoitteena on,
etta hengastyt likunnan aikana, silld heng&styttava likunta vahvistaa keuhkoja.

1 Ota paivittain ladke nimelta liikunta
Saanndllinen ja mieluisa likunta vahentas
oireita ja auttas jaksamaan

Keraa askeleita paivan mittaan
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Mita enemman askeleita, sen parempi i m 8
Jo 20 minuuttia kavelya paivasss kannattaa. ‘
e - 7.

Hengistyttdva liikunta on paras liman irrottaja
Keuhkoahtaumatautia sairastava voi harrastaa
liikuntaa turvallisesti ja monipualisesti.

Lisd3 voimaa

Tee lihasvoimaharjoituksia ainakin 2 kertaa viikossa.
Tee yhta liketta noin 10 kertaa. Pid4 tauko ja toista
liikesarja 1-2 kertaa,

5 Kierra ja ojentele kepilla tai harjanvarrella
Hyva rintarangan liikkuvuus helpottaa hengitysts

Miten liikun isvail el
vaiheen jilkeen?

Liikunta on turvallista alcittaa rauhallisella kavelylla ja
arjen askareilla. Lisa4 likunnan tehoa vahitellen.

Mita teen, jos henked ahdistaa liikkuessa?

Pyséhdy ja pida tauko. Hengits ulos pienen huuliracn
kautta. Ota tarvittaessa oireenmukaista l3aketta.
Kun hengitys on tasaantunut, voit jatkaa harjoitusta
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Lisda vinkkeja likuntaan lbydat: Ei- E _J ) -‘: Yhteistytssa:

www hengitysliitto fiflikunta N LII

KKEE[‘-A Pohjais-Savon
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Liikuntaneuvojan

muistilista

Vinkkeja uniapneaa sairastavan
liikuntaneuvontaan

Olen tarkastanut asiakkaalta asiat,
Jjotka voivat vaikuttaa liikkkumiseen

iikunta on keskeinen osa
(COPD) omahoitoa. Keuhkoahtaumatautia sai-
limaisuutta seki parantaa mielialas, fyysista kumoa ia
jaksamista.
Kayta keunkoamaumalauua sairastavan asiakkaan
liikuntaneuvonnassa tuken:
. salrasﬂvan
-infopaperia (Liite)
« Hengits ja hengasty -liikuntaopasta

* Hengenahdistus haltuun - liikkuen kuntoon, liikunta-

opas keuhkoahtaumatautia sairastavalle -opasta

Hengitd ja hengasty -liikuntaopas ovat ladattavissa
verkkosivuilta www, hengitysliitto.fi/lilkunta.
= 33 asiasa litteess2

Asiakkaan nykytilanne

Asiakkaan henkils- ja taustatiedot
iimi, syntyméaika, sairaudet, COPD-diagnoosivuosi
« Ammatti ja tydtilanne/elake
* Etaméntilanne
- Asumismuoto (esim. kerrostalo, omakotitalo,
palvelutalo)
- Asutko yksinvai toisen henkilon kanssa?
- Elinympristd ja ajen sujuvuus

Kunto ja

« Mits ajattelet omasta liikuntakyvystisiz
Miten sairaus on vaikuttanut siihen?

« Asiakkaan oma kuntoarvio. Keskustellaan ensin
terveyskunnon kokonaisuudesta.

Kestavyyskunto

= Minka pituisen matkan jaksat kivelld tasamaalla
pysahtymatta? Entd juosta?

* Kuinka monta kerrosvilid jaksat nousta
pysahtymatta?

Lihaskunto, tasapaino, liikkuvuus

* Millaiseksi koet lihaskuntonsa?

* Onnistuuko tuolilta seisomaan nousu ilman kasien
apua?

« Miten ostoskassien kantaminen sujuu?

* Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana?
Pelkastks kaatumista?

= Pystytkd kurottelemaan tavaroita ylahyllylts?

« Pystytkd nostamaan esineen lattialta?

Yieinen hyvinvointi ja toimintakyky
iakk: tayttamaa
. Mmm elu talla hetkelld tyytyvainen omassa
elsmassasi?
. M«en nukul ja koet palautuvasi?
 Miten selviydyt arkielaman (esim. peseytyminen
Ja pukeutuminen, kodin hoito ym.) ja tyn

kotona ja kodin Miten jaksat?
- Avun tarve liikkuessa, apuvélineet
- Liséhapen tarve (tarkemmin kohdassa
Terveydentila jaympariston vaikutukset
seur. sivulla)
(D UKK-instituutti o) Hengitysliitto ukkinstituutti.fi

/A Virkeytta viidelta -
Jetdjumppatuokio joka A

keskiviikko

Hengitysliitto jdrjestdd kaikille avoimia, maksuttomia
etdjumppatuokioita. Tule mukaan jumppaamaan!

\\

Terveydentila

i . kuten toistuva hers
ja hengityskatkokset, vaikuttavat erityisesti
unen laztuun. Talldin esiintyy usein
h

kkumiseen vaikuttavat

Uniapnesan ittyy merkttius s ssads muita

ja huenoa jotia
heijastuvat jaksamiseen.

+ Nukkuminen: miten nukut?

+ Gnko sinulla kdytossa CPAP-laite?

+ Miten uniapneanioit (CPAP-Iaits tal joku muu
hoitomuoto) vaikuttaa jaksamiseesi?

Jos laitteen kaytdssa on angelmia, niin ohjaa
asiakas olemasn yhieydessa paikkaan, mista
han on ssanut laittezn

» Energisyys

» Paivavasymys: haittaako liikuntaa tai sen
aloittamista/lisamists

b Muut paivaaikaiset oireet (aamupaansarky,
nukahtelutaipumus, muistinairiat,
keskittymisvaikeudet, mielialamuutoksety

» Stressi, arjen kuormitus

t voivat lisata
sairastumisen nsk\a ia Dahem.aa aireita.

» tyypin 2 diabetes

¥ sydan- ja verisuonisairaudet

» tuki-ja likuntaelinsairaudet

¥ masennus ja mielenterveyden hairiot

» kogritiivisen tolminnan ja muistin hairiet

» yiipaing

» tupakka- ja nikotinituotteiden kaytto (upakoint
arsyttsa hengitysteiden limakaivoja ja voi pahen-
taz unispnean cireita seks haitata likkumista)
alkoholin kaytts (alkoholin kéytts ennen
nukkumaan menoa voi lis3ts hengityskatkoksia
ja pahentas unispnean oirsita)

Uniapnean taustalia voi clla erlaisia syita, kuten
ylipaino tai hengitysteiden rakenteelliset tekijat
¥lipaing on merkittavin yksitidinen riskitekija
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Lue lis53 uniaj

www, hengllyslllliofu‘un\apne-a I

Taman materioafin tuctt hanke.

Vinkkivihko liikuntaan

UIKKEEM.'
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Noin 50-70 % uniapneaa
sairastavista ovat ylipainoisia. Jos uniapnean
paaaiheuttaja on yiipaing, jo 5-10 kgn
painonpugotus Vol lieventas uniapnean oireita.

Lievan unispnean hoidoksi voi rittas elintapojen

muutes: painonhalinta, likunnan lisséminen,
nenan tukko;

hoito. Ohjaa asiakas tarvittaessa muiden

terveysalan ammattilaisten luo

Lue lis&s unispnean
omahaidosta:

wvrw hengitysliitto.fifuniapnes/
uniapnean-omal
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Hyodyntakaa jarjestojen ja yhdistysten
asiantuntijuutta ja materiaaleja
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[isaa lnketta kuntaan — 10 vinkkia!

1) Litkuntaneuvonnan palveluketjut kuntoon, liikunta
osaksi elintapaohjausta.

2) Liikunta ja vertaistuki osaksi hoitoketjuja.

3) Yhdistysten toiminnan avustaminen, tilat, ohjaajat ja
valineet.

4) Kaikille soveltuvien litkkuntaryhmien ja omaehtoisen
liikkumisen etuuksien tarjoaminen.

5) Kohderyhmien kuuleminen liikuntapalveluiden

kehittamiseksi.
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[isaa liiketta kuntaan — 10
vinkkia!

6) Soveltavan liikunnan osaamisen ja ymmarryksen
lisaaminen.

7) Ulko- ja sisalitkuntapaikkojen esteettomyyden ja
saavutettavuuden lisiaminen.

8) Kevyenliikenteen vaylien lisaaminen ja yllapitaminen.
9) Luontokosketuksen mahdollistaminen.

10) Viisaasti kaavoittaminen.
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Edistetaan kuntalaisten litkuntaa yhdessa!
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Lahteita ja lisaa aiheesta

Jarjestojen kannustus kunnille soveltavan liikunnan edellvtysten ja palveluiden vllapitamiseksi ja kehittamiseksi
2024

Kokko, S. & Martin, L. (toim.) 2019. Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen
tuloksia 2018. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2019:1.

Liikkumattomuuden kustannukset Suomessa - UKK-instituutti. Paivitetty: 13.1.2023.

Liikuntalaki 390/2015. Liikuntalaki 390/2015 - Ajantasainen lainsdadanto - FINLEX ®.

Liikkuva aikuinen. Sivuilla vierailtu 2.3.2025. https://liikuntaneuvonta.fi/ammattilaisille/liikuntaneuvonnan-
palveluketju/.

Nurmi-Koikkalainen, P. (ym.) 2017. Tietoa ja tietotarpeita vammaisuudesta. Analyysia THL:n tietotuotannosta.
Tyopaperi 38/2017.

Timo Ala-Vahala. 2024. Soveltavan liikunnan tilanne kunnissa 2023. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2024:2.


https://www.hengitysliitto.fi/wp-content/uploads/2024/11/Jarjestojen-kannanotto_soveli_final.pdf
https://www.hengitysliitto.fi/wp-content/uploads/2024/11/Jarjestojen-kannanotto_soveli_final.pdf
https://staging.ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumattomuuden-kustannukset/liikkumattomuuden-kustannukset-suomessa/
https://finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2015/20150390
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2024/08/Valtion-liikuntaneuvosto-Soveltavan-liikunnan-tilanne-kunnissa-2023.pdf
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KIITOS!

Veera Farin
Hengitysliitto
veera.farin@hengitysliitto.fi

Hengitysliitto | Oltermannintie 8, PL 40, 00621 Helsinki |
hengitysliittoi SRR
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