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Liikunta lievittaa Parkinsonin
taudin vaikutuksia

Parkinsonin tauti vaikuttaa liikunta- ja
toimintakykyyn. Sdinnollinen ja moni-
puolinen litkunta tukee sekd toimintaky-
kyi ettd itsendisti selviytymistd.

Laikityksen ohella liikunta on tirkei osa
Parkinsonin taudin hoitoa. Vaikka lii-
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kunnalla ei pystytd estimain Parkinsonin
taudin etenemistd, voi jokainen ylldpitdd
mahdollisimman hyvid toimintakykyi
liikunnan avulla. Parkinsonin taudin
oireet — liikkeiden hitaus, jiykkyys ja
lepovapina — aiheuttavat eriasteisia seu-
rannaisvaikutuksia, kuten liikeratojen
pienentymistd, ryhdin muutoksia ja tasa-
painovaikeuksia. ~Seurannaisvaikutusten
miird, voimakkuus ja ilmenemismuodot
vaihtelevat yksildittiin.

Liikunta vaikuttaa myonteisesti mieli-
alaan. Varsinkin intensiivisen liikunnan
on todettu vaikuttavan mydnteisesti
myds elimidnlaatuun. Parantunut liik-
keiden hallintakyky vahvistaa minikuvaa
ja itsetuntoa helpottaen sosiaalisten suh-
teiden ylldpitimistd. Liikkuvan ihmisen
on helpompi rentoutua ja unihiiriét vi-
henevit. Aineenvaihduntaa vilkastuttavi-
en vaikutustensa ansiosta myds ummetus
helpottuu.

Millaista liikuntaa?

Liikunnan tulisi olla sddnnollistd ja mo-
nipuolista, ja sen pitiisi harjoituttaa
kestivyyttd, lihasvoimaa ja -kuntoa, ni-
velliikkuvuutta, tasapainoa ja koordinaa-
tiokykyd. Erityisen tirkedd Parkinsonin
tautia sairastaville on nivelliikkuvuuden
harjoittaminen eli venyttely, jota tehddin
mielellddn pdivittdin.




” Kuuntele itseisi ja liiku silloin, kun on hyva hetki ja

ladkevaste kohdallaan.

Parkinsonin tautiin sairastuneen kannat-
taa mahdollisuuksien mukaan jatkaa en-
tisia liikuntaharrastuksiaan, silli Parkin-
son-oireet eivit ole esteeni liikkumiselle.
Monia liikuntalajeja voi tarvittaessa so-
veltaa oman toimintakyvyn mukaan. Jos
litkunta ei ole ennen kuulunut elimiin,
kannattaa se sairastumisen jilkeen omak-
sua osaksi itsehoitoa. T4rkeinti on liikun-
nan mielekkyys ja sen tuottama hyvi olo,
joka takaa harrastamisen jatkuvuuden.
Kuuntele itsedsi ja liiku silloin, kun on
hyvi hetki ja ladkevaste kohdallaan. Til-
16in liikunta on tehokasta ja mielekisti,
pystyt tekemiidn liikkeet laajasti ja liikku-
minen tuntuu hyvalei.

Kuinka paljon ja miten
tulisi liikkua?

On tunnettu tosiasia, ettd yleensi lii-
kunta-annos jdi lilan pieneksi. UKK-
instituutin liikuntapiirakan ohjeistuksissa
kestivyyslitkunnan mairiksi suositellaan
2,5 tuntia viikossa, noin 30 min pdivis-
sd. Liikkua voi lyhemmissikin jaksoissa
esim. 15 min kerrallaan, mutta useam-
min, jotta kokonaismiiri tdyttyy.

Kestivyysharjoittelua saadaan tehostettua
lisidmailla harjoittelun kestoa tai nosta-
malla sykettd. Parkinsonin tautia sairas-
tavat saavuttavat maksimisykkeen nope-
ammin kuin muut. Timi ei kuitenkaan
ole esteeni omien resurssien mubkaiselle
kestivyysharjoittelulle.

Lihaskuntoa tulisi harjoittaa vihintiin
kaksi kertaa viikossa. Lihasvoimahar-
joittelun tehon lisddminen voi tapahtua
kasvattamalla kuormitusta, nopeutta ja/
tai toistojen mddrdd. Erityisen tirkedd
on harjoittaa vartalon syvii lihaksia sekd
vartalon ja raajojen ojentajalihaksia (mm.

selki- ja pakaralihakset).

Sairauden edetessi hyvid tasapainoa ja
reaktiokykyd vaativat lajit voivat olla
haasteellisia. T4llaisia ovat esim. laskette-
lu, luistelu, py6riily ja tennis. Liikkeiden
pieneneminen ja kehon lihasepitasapaino
vaikeuttavat liikkeiden hallintaa. Kannat-
taa kuitenkin jatkaa itselle tirkedn lajin
harrastamista mahdollisuuksien mukaan
sovellettuna.

Muista hengittdd tehokkaasti litkkuessasi
ja liikkeitd tehdessdsi. Esimerkiksi lenkille
lahtiessdsi voit tehostaa uloshengitystisi
puhaltamalla ulos huulten muodosta-
masta kapeasta raosta, jolloin uloshengi-
tykseen tulee vastusta. Tdmi avaa keuh-
korakkuloita litkkumista varten. Myos
musiikin avulla voit rytmittdd hengitysti-
si ja liikkumistasi.

Hetkellinen visyminen ja oireiden li-
sddntyminen rasituksen yhteydessi ei ole
haitallista. Sen sijaan jatkuva harjoittelu
ilman lepoa saattaa kuormittaa kehoa
liikkaa ja palautuminen liikunnasta vai-
keutuu. Liikunnan jilkeisen levon tai pa-
lauttavan toiminnan tulisi olla suhteessa



samanpituinen kuin litkuntaan kiytetty
aika. Sairauden edetessi kannattaa tinkii
ennemmin kertasuorituksen pituudesta
kuin siannéllisyydesti.

Kaikkea voi kokeilla

Kaikkia yksils- ja ryhmidmuotoisia lii-
kuntalajeja  voi  Parkinson-oireiden
salliessa kokeilla. Kokeile erilaisia lii-
kuntamuotoja  ennakkoluulottomasti.
Suositeltavia  kestdvyysliikuntamuotoja
ovat mm. kively, sauvakively, ryhmivoi-
mistelu, allasjumppa, pallopelit, tanssit,
kotivoimistelu ja hyétylitkunta. Kokei-
lemisen arvoisia lajeja ovat esim. boccia,
jooga, tai-chi, vatsatanssi, golf, keilaus ja
soutu.

Tutkimusten mukaan erityisesti tai-chi
vaikuttaa positiivisesti Parkinsonin tautia
sairastavan liikkumiseen parantaen mm.
lihaskuntoa, suorituskykyd, tasapainoa
ja liikkuvuutta. Muita tai-chin kaltaisia
lajeja ovat mm. asahi, jooga ja muut ter-
veysliikunnan muodot.

Allasvoimistelu sopii erityisesti tasapaino-
ongelmista, nivelkulumista ja ylipainosta
kirsiville jumppaajille. Vesi helpottaa,
mutta my9s vastustaa sopivasti liikettd ja
liikkumista altaassa. Tarvittaessa kelluke
tukee tai avustaja avustaa liikkumista.

Pallopelit harjoittavat reaktiokykyi ja ta-
sapainoa. Kuntopiiri- ja kuntosaliharjoit-
telu kehittdd monipuolisesti lihaskuntoa
ja kestavyyttd. Tanssiminen puolestaan

sopii monelle: rytmi tukee litkkumista,
tasapaino ja kestivyys harjaantuvat.

Sdiannollisesti kokoontuvat liikuntaryh-
mit antavat rytmid ja sisiltd arkipdiviin
ja viikkoihin. Vertaisliikkujien tuki, “hy-
vd porukka”, kannustaa liikkujaa lihte-
miin mukaan, jaksamaan ja yrittimain
enemmin. Ryhmiliikunnassa osallistujat
tekevit oman kuntonsa mukaisesti ja kil-
pailevat vain itsensi kanssa.
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' "Liikunta on minulle
. .‘ alakuloa ehkdiisevi lidke.
) P Jos en liiku, voin huonosti
: Jyysisesti ja henkisesti.”

\, (Raimo Kiili)
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” Vartalon jahmeyttd voi helpottaa yla- ja alavartalon kiertoliikkeilla

Kavelyn harjoittelu

Parkinson-oireet kuten ryhdin muutok-
set, vartalon ja raajojen mydétiliikkeiden
sekd nivelten liikeratojen pieneneminen
tekevit kivelysti matalaa, lyhytaskelista
ja hidasta. Kively saattaa ajoittain myds
kiihtyi hallitsemattomasti.

Kivelyssd tulee keskittyd pitkien ja kor-
keiden askelten ottamiseen aloittamalla
askellus kanta edelli. Katse on kulku-
suuntaan. Kisien ja jalkojen tulee toimia
vastavuoroisesti myotidillen, mitd voi te-
hostaa esim. kivelysauvojen avulla. Ki-
velysauvat tukevat myos hyvid ryhtid ja
tasapainoa. Rytmikkdin musiikin kuun-
telu kivellessi helpottaa kivelyrytmin
16ytimisti ja sen yllipitimisti.

Kivelyi voi lisiksi rytmitcdd musiikin ja
ympiristdn vihjeiden avulla, joita ovat
esim. viivat lattiassa ja katukiveyksien vi-
lit. Myos kivelynopeutta olisi hyvi valilla
vaihdella. Jos pystyasento ja liikkkuminen
tuntuvat epavarmalta, voi terveyskeskuk-
sesta lainata rollaattorin kivelyn ja siirty-
misten tueksi.

Kivelykyvyn yllapitimiseksi kivelyi olisi
hyvi harrastaa pdivittdin omien kykyjen
ja jaksamisen mukaan. Liikuntalajina ki-
vely sopii kaikenikiisille ja -kuntoisille ei-
ki se ole aikaan ja paikkaan sidottua.

Haasta itseisi kivelemilli vaihtelevassa
maastossa, jossa metsipolun kaltevuus,
pienet kivet ja juurakot rytmittivit askel-
tamista ja harjoituttavat tasapainoa liik-
keessi.

Kotivoimistelu

Liikunnan on hyvi kuulua piivittiisiin
arkirutiineihin. Jo sairauden alkuvai-
heessa fysioterapeutin tai liikunta-alan
ammattilaisen olisi hyvi laatia yksil6l-
linen litkuntaohjelma, jota piivitetddn
sairauden ja toimintakyvyn muutosten
mukaan. Erityistdi huomiota tulee kiin-
nitedd ryhdin yllipitoon ja liikkkuvuuteen.
Piivitddin tulisi venytelld lonkan- ja pol-
venkoukistajat, pohkeet, rintalihakset ja
olkavarren ojentajat liikelaajuuksien ja
ryhdin siilyttimiseksi. Vartalon jadhmeyt-
td voi helpottaa yli- ja alavartalon kierto-
liikkeill.

Sddnnsllisten voimistelu- ja litkuntahet-
kien omaksuminen helpottaa liikunnal-
lisen elimintavan ylldpysymistd. Esimer-
kiksi aamuvoimistelulla voidaan heritelld
aamujiykkid kehoa ja iltavenytykset TV-
ohjelmien yhteydessi puolestaan rentout-
tavat ja helpottavat nukahtamista.

Vaivatonta hyotyliikuntaa

Hyétyliikunta yllapitdd fyysistd toiminta-
kykyi ja toiminnallisuutta vaivattomasti.
Kauppa- ja muilla asiointireissuilla voi
kiyda kivellen ja hissin voi vililld korvata
porraskivelylldi. Metsilenkin yhteydessd
voi keritd vaikkapa sienid, marjoja, polt-
topuita tai vain rauhoittua, kuunnella ja
katsella luontoa. Mainioita esimerkkeji
arjen hyétyliitkunnasta ovat siivous, pyy-



kinpesu, puutarhanhoito, lehtien ha-
ravointi ja lumenluonti. Vaikka kaikki
pdivittiiset toiminnot eivit sairastuttua
sujuisikaan entiseen tapaan, kannattaa
yrittdd tehdd itsendisesti pienissd miiris-
si eli vaikka vihin vihemmin kerrallaan,
mutta useammin, silli omatoimisuus on
toimintakyvyn paras yllapitdji.

Hyétyliikuntaan  pitevit samat  peri-
aatteet litkunnan keston ja rasituksen
suhteen kuin litkunnan harrastamisessa
yleensikin (ks. kappale 3). Hyotyliikun-
nan miirdi ja tehoa on helppo siidelld
jaksamisen ja resurssien mukaan. Hyvi
mieli palkitsee tekijinsi!

Liikunta osana laheisen arkea

Osallistumalla Parkinsonin tautia sairas-
tavan litkuntahetkiin myos liheinen saa
niistd hyodyn, ja litkunnasta voi tulla yh-
teinen harrastus. Koska Parkinsonin tau-
tiin liittyy usein aloitekyvyn heikkenemi-
nen, kuuluu liheisen rooliin myds ohjaus
ja kannustaminen. Liikunta voi olla myds
yhteinen harrastus, mutta jos sairastavan
litkuntatahti ja méiri eivit riitd terveelle

liheiselle, hinen tulisi liikkua itsekseen
oman kuntonsa mukaisesti tai omaa kun-
toaan vastaavissa ryhmissi.

Sdinnollinen litkunta tukee liheisen hen-
kistd jaksamista, josta hyotyy myds sairas-
tava osapuoli. Suositeltavaa liikuntaa ovat
kestdvyyttd, lihasvoimaa ja liikkuvuutta
yllapitivit lajit. Erityisesti hyvissd kun-
nossa olevat selki-, vatsa- ja reisilihakset
suojaavat avustajaa esim. nostotilanteissa
loukkaantumisilta. Tuttu ja sidnnéllinen
litkuntaharrastus rytmittdd myds liheisen
arkea ja tuo sisdltdd elimiddn.

Ammattilaiset liikkumisen
tukena

Liikunta- ja toimintakyvyn arvioinnissa
sekd litkuntalajien soveltamisessa kannat-
taa kddntyi fysioterapeuttien tai erityis-
ryhmien litkunnanohjaajien puoleen.

Fysioterapeutit voivat neuvoa tai ohjata

Parkinsonin tautia sairastavia omatoi-
miseen harjoitteluun ja aktiivisempaan
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"Harjoitutan heikentynytti tasapai- - - $ S
noa ja koordinaatiotani luonnossa MY
kévellen ja keskelli péivid puolisoni "y
kanssa kotona tanssien. Huonoina ’\ ‘,
hetkind otan kivelylenkille tuckseni >0

sauvat tai tartun puolison kéteen.”

(Kirsti Miikelii)



” Koska Parkinsonin tautiin liittyy usein aloitekyvyn heikkeneminen,
kuuluu laheisen rooliin my6s ohjaus ja kannustaminen.

elimintapaan. Tutkimusten mukaan fy-
sioterapialla pystytddn parantamaan eri-
tyisesti kivelynopeutta ja reiden etuosien
lihasten voimaa.

Taitavan ja osaavan ohjaajan avulla lii-
kuntaa on mahdollista soveltaa kaikille
sopivaksi, jolloin litkuntaa voi harrastaa
toimintakyvyltdin rajoittuneempikin.

Liikkeelle!

Liikuntainnostus voi reippaan alun jil-
keen hiipua ja silloin tarvittava kimmoke
jatkamiseen voi 18ytyd vaikkapa uuden la-
jin tai vilineen kokeilemisesta. Hyvi tuki
lenkkeilyharrastuksen siannéllisyyden yl-
lipitimiseen voi loytyd ystivistd, naapu-
rista tai omasta koirasta.

"En endd liiku hampaat

irvessi. Sen sijaan teen ) o
L )

kaikkea, miki tuntuu

hyviltii ja tuottaa iloa.”
(Kirsti Mikeli)

Oman liikuntaharrastuksen siannolli-
syyttd kannattaa myos seurata kuntokor-
tin, litkkuntapdivikirjan tai kalenterin kul-
maan tehtyjen merkintdjen avulla.

Monet Parkinson-yhdistykset ja -kerhot
jarjestivit paikkakunnilla monipuolisia
vertaistapahtumia ja ryhmiliikuntaa. Lii-
kuntaryhmien toiminnasta kannattaa ky-
selld suoraan kerhojen yhteyshenkil6iltd,
oman paikkakunnan erityisliikunnanoh-
jaajalta tai terveyskeskuksen fysioterapia-
osastolta.

"Hyotyliikuntaa — kivelyi ja
pyoriilyi — harrastan paljon.
Tanssi eri muodoissa on kuulu-

) nut viikko-ohjelmaani pitkdin
« Jja kéyn edelleen itimaisen
"‘ tanssin tunneilla.”
(Anne Karvonen)
y
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Terveend uskoin tanssivani
maailman ddriin. Nyt Parkinsonin
taudin tuoma jiykkyys ja dystonian

vinouttama niska ovat opetta-
neet etenemdin pienin askelin.
Aerobic-tunneista ja juoksemisesta

olen joutunut luopumaan, mutta "Venyttelyjen merkityksen

litkunnasta ammennan edelleen olen sairastuttuani sisiistinyt

Jyysistd ja henkisti hyvidi oloa.” erittiin hyvin. Jumpparina
(Kirsti Mikeld) toimiva kilyni teki minulle

helpon venytrelyohjelman. Jos
en joka piivi venyttele, le-

vottomat jalat pitivit minut

yolli hereilld.” (Raimo Kiili)



Jumppaliikkeet

Toista oman kuntosi mukaan 5—10 kertaa.Yhdista
liikkeisiin hengitys ja liikkeiden laskeminen aaneen.

Ryhtiliike/vartalon ojentajat.

Seiso selkd seindd vasten, vie kantapiit
kiinni seindin, paina polven takaosat, pa-
karat, selkd ja hartiat kiinni seindin sekd
paina sormet ja kidet suoriksi seinii vas-
ten. Pysy asennossa kymmeneen laskien.




Vartalon syvit lihakset/reisiliike.

Seiso seindd vasten, jalat reilun askeleen
verran irti seindstd. Laskeudu “hissind”
alas ja nouse ylos. Selkd pysyy liikkeen
aikana seinissa kiinni.

Kisien mydétiliike/olkavarren ojentajat.

Ota reilu askel irti seindstd. Polvista jous-
taen heilauta kidet rennosti vuorotellen
eteen-taakse. Kiden ojentuessa taakse
kosketa seinii.




Vartalon kierto.

Ota reilu askel irti seinisti. Kosketa mo-
lemmilla kisillid vuorotellen seindin oike-

alle ja vasemmalle puolelle. Kierrd varta-
loa lantiosta lihtien, jolloin vartalonpaino  Ryhtiliike/ylivartalon ojentajat: kumi-
siirtyy kiertojalan pdille. Voit tehdd likk- nauhalla tai ilman.

keen my®s istuen. il . -
4 Tee soutuliikettd (vedd kyyndrpdit taak-

se, tydnnd rintamus eteen ja ojenna sel-
kd). Kuminauhalla tehdessisi, padstd ki-
det hitaasti takaisin lihtasentoon.



Venytykset

Venyta lihaksia 30—60 sekuntia (tai hitaasti kymmeneen laskien).
Toista venytys |1-3 kertaa/lihas.

1. Reiden takaosa. Tynni jalka suoraksi
lattialle, koukista nilkka. Taivuta vartaloa

suoraa jalkaa kohti.

2. Lonkan koukistajat. Vie venytyspuo-
len jalka pitkille taakse ja paina kanta-

pdd alustalle. Paina lantiota eteen ja alas.

Ty6nni kisilla ylavartalo suoraksi.



3. Pohjevenytys: nosta varpaat/pikid
seindd vasten, ojenna itsesi ja tyonnd
lantiota eteen.

4. Olkanivel, rintalihakset. Ty6nni ki-
det suoriksi seinii vasten, paina kainaloi-
ta lattiaa kohti, pidd katse lattiassa. Jalat
haara-asennossa.









