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Liikunta ja Parkinsonin tauti

Lilkunta lievittaa Parkinsonin
taudin vaikutuksia

Parkinsonin tauti vaikuttaa liikkunta- ja '
toimintakykyyn. Saannéllinen ja moni- P '
puolinen liikunta arjessa ja harrastuksis- / ‘ «

sa tukee seka toimintakykya etta itse- &

ndista selviytymista.

Ladkityksen ohella liikunta on tarkea osa
Parkinsonin taudin hoitoa. Vaikka liikun-
nalla ei pystyta estamaan Parkinsonin
taudin etenemista, voi jokainen yllapi-
tda mahdollisimman hyvaa toimintaky-
kya lilkunnan avulla. Parkinsonin taudin
motoriset oireet — liikkeiden hitaus, jayk-
kyys ja lepovapina - aiheuttavat eriastei-
sia seurannaisvaikutuksia, kuten liikera-
tojen pienentymistd, ryhdin muutoksia
ja tasapainovaikeuksia. Seurannaisvai-
kutusten maard, voimakkuus ja ilmene-
mismuodot vaihtelevat yksilGittdin.

Liikunta vaikuttaa myonteisesti mielia-
laan. Varsinkin intensiivisen liikkunnan on
todettu vaikuttavan mydnteisesti myos
eldmanlaatuun. Parantunut liikkeiden
hallintakyky vahvistaa mindkuvaa ja it-
setuntoa helpottaen sosiaalisten suhtei-
den yllapitamista. Liikkuvan ihmisen on
helpompi rentoutua ja unihairiét vahe-
nevat. Aineenvaihduntaa vilkastuttavien
vaikutustensa ansiosta myds ummetus
helpottuu.




Millaista liikuntaa?

Liikunnan tulisi olla sdanndllista ja mo-
nipuolista, ja sen pitaisi harjoituttaa
kestavyyttd, lihasvoimaa ja -kuntoa, ni-
velliikkuvuutta, tasapainoa ja koordinaa-
tiokykya. Erityisen tarkeaa Parkinsonin
tautia sairastaville on nivelliikkuvuuden
harjoittaminen eli venyttely, jota teh-
daan mielellaan paivittain.

Parkinsonin tautiin sairastuneen kan-
nattaa mahdollisuuksien mukaan jat-
kaa entisia liilkuntaharrastuksiaan, silla
parkinsonoireet eivat ole esteena liik-
kumiselle. Monia liikuntalajeja voi tar-
vittaessa soveltaa oman toimintakyvyn
mukaan. Jos lilkunta ei ole ennen kuu-
lunut elamaan, se kannattaa sairastumi-
sen jalkeen omaksua osaksi itsehoitoa.
Tarkeinta on liikunnan mielekkyys ja sen
tuottama hyva olo, joka takaa harrasta-
misen jatkuvuuden. Kuuntele itseasi ja
liiku silloin, kun on hyva hetki ja lagke-
vaste kohdallaan. Tall6in liikunta on te-
hokasta ja mielekastd, pystyt tekemaan
liikkeet laajemmin ja liilkkuminen tuntuu
hyvalta.

Kuinka paljon ja miten tulisi
liikkua?

On tunnettu tosiasia, etta yleensa liikun-
ta-annos jaa liian pieneksi. UKK-instituu-
tin liikuntapyramidin ohjeistuksissa kes-
tavyysliikunnan maaraksi suositellaan
2,5 tuntia viikossa. Liikkua voi lyhemmis-
sakin jaksoissa, mutta useammin, jotta
kokonaismaara tayttyy.

Kestavyysharjoittelua saadaan tehostet-
tua lisadmalla harjoittelun kestoa tai nos-
tamalla syketta.

Lihaskuntoa tulisi harjoittaa vahintaan
kaksi kertaa viikossa. Tasapainon kan-
nalta erityisen tarkeda on harjoittaa var-
talon syvia lihaksia seka vartalon ja raa-
jojen ojentajalihaksia (mm. selka- ja
pakaralihakset).

Sairauden edetessa hyvaa tasapainoa

ja reaktiokykya vaativat lajit voivat olla
haasteellisia. Liikkeiden pieneneminen
ja kehon lihasepatasapaino vaikeuttavat
liikkeiden hallintaa. Kannattaa kuitenkin
jatkaa itselle tarkean lajin harrastamista
mahdollisuuksien mukaan sovellettuna.

Muista hengittaa tehokkaasti liikkuessasi
ja liikkeita tehdessasi. Esimerkiksi lenkille
lahtiessasi voit tehostaa uloshengitysta-
si puhaltamalla ulos huulten muodosta-
masta kapeasta raosta, jolloin uloshen-
gitykseen tulee vastusta. Tama avaa
keuhkorakkuloita liilkkumista varten.

Hetkellinen vasyminen ja oireiden lisdan-
tyminen rasituksen yhteydessa ei ole
haitallista. Sen sijaan jatkuva harjoitte-
luilman lepoa saattaa kuormittaa kehoa
liikaa ja palautuminen liilkunnasta vai-
keutuu. Liikunnan jalkeisen levon tai pa-
lauttavan toiminnan tulisi olla suhteessa
samanpituinen kuin liikuntaan kdytetty
aika. Riittava youni on myos palautumi-
sen kannalta tarkeaa.



Sairauden edetessa kannattaa tinkia en-
nemmin kertasuorituksen pituudesta
kuin saannollisyydesta.

Kaikkea voi kokeilla

Kaikkia yksilo- ja rynmamuotoisia liikun-
talajeja voi parkinsonoireiden salliessa
kokeilla. Kokeile erilaisia liikuntamuotoja
ennakkoluulottomasti. Suositeltavia kes-
tavyysliikuntamuotoja ovat mm. kévely,
sauvakavely, ryhmavoimistelu,
allasjumppa, pallopelit, tanssit, kotivoi-
mistelu ja hy6tyliikunta. Kokeilemisen
arvoisia lajeja ovat esim. boccia, jooga,
tai-chi, vatsatanssi, golf, keilaus ja soutu.

Tutkimusten mukaan erityisesti tai-chi
vaikuttaa positiivisesti Parkinsonin tau-
tia sairastavan lilkkkumiseen parantaen
mm. lihaskuntoa, suorituskykya, tasapai-
noa ja liikkkuvuutta. Muita tai-chin kaltai-
sia lajeja ovat mm. asahi, jooga ja muut
terveysliikunnan muodot.

Allasvoimistelu sopii erityisesti tasapai-
no-ongelmista, nivelkulumista ja

ylipainosta karsiville jumppaajille. g
Vesi helpottaa, mutta myos c‘-ﬁ
vastustaa sopivasti liiketta y

ja liikkumista altaassa.
Tarvittaessa kelluke tukee tai
avustaja avustaa liilkkumista.

Pallopelit harjoittavat reaktio-
kykya ja tasapainoa. Kuntopii-
ri- ja kuntosaliharjoittelu kehit-
taa monipuolisesti lihaskuntoa
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Sovaltave viikelttainen ki

Liikunta ja Parkinsonin tauti

ja kestavyytta. Tanssiminen puolestaan
sopii monelle: rytmi tukee liikkumista,
tasapaino ja kestavyys harjaantuvat.

Saanndllisesti kokoontuvat liikuntaryh-
mat antavat rytmia ja sisdltoa arkipaiviin
ja viikkoihin. Vertaisliikkujien tuki, "hyva
porukka”, kannustaa liikkujaa lahtemaan
mukaan, jaksamaan ja yrittdmaan enem-
man. Ryhmaliikunnassa osallistujat teke-
vat oman kuntonsa mukaisesti ja kilpai-
levat vain itsensa kanssa.

LIKUNTAPYRAMIDI
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Kavelyn harjoittelu

Parkinsonoireet kuten ryhdin muutok-
set, vartalon ja raajojen myétaliikkeiden
seka nivelten liikeratojen pieneneminen
tekevat kavelysta matalaa, lyhytaskelista
ja hidasta. Kavely saattaa ajoittain myos
kiihtya hallitsemattomasti.

Kavelyssa tulee keskittya pitkien ja kor-
keiden askelten ottamiseen aloittamal-
la askellus kanta edella. Katse on kulku-
suuntaan. Kasien ja jalkojen tulee toimia
vastavuoroisesti myotaillen, mita voi te-
hostaa esim. kdvelysauvojen avulla. K-
velysauvat tukevat my6s hyvaa ryhtia ja
tasapainoa. Rytmikkaan musiikin kuun-
telu kavellessa helpottaa kavelyrytmin
[0ytamista ja sen yllapitamista.

Kavelya voi lisaksi rytmittaad musiikin ja
ympadriston vihjeiden avulla, joita ovat
esim. viivat lattiassa ja katukiveyksien
valit. My0s kavelynopeutta olisi hyva va-
lilld vaihdella. Jos pystyasento ja liikku-
minen tuntuvat epdvarmalta, voi ter-
veyskeskuksesta lainata rollaattorin
kavelyn ja siirtymisten tueksi.

Kavelykyvyn yllapitamiseksi kavelya olisi
hyva harrastaa paivittdin omien kykyjen
ja jaksamisen mukaan. Jokainen arjen

askareissa tai lilkuntaryhmissa otettu as-
kel on tarked! Liikuntalajina kavely sopii

kaikenikaisille ja -kuntoisille eika se ole
aikaan ja paikkaan sidottua.

Haasta itsedsi kavelemalla vaihtelevas-
sa maastossa, jossa metsapolun kalte-
vuus, pienet kivet ja juurakot rytmittavat
askeltamista ja harjoituttavat tasapainoa
liikkeessa.

Kotivoimistelu

Jo sairauden alkuvaiheessa fysiotera-
peutin tai liilkunta-alan ammattilaisen
olisi hyva laatia yksilollinen liikkuntaoh-
jelma, jota paivitetddn sairauden ja toi-
mintakyvyn muutosten mukaan. Eri-
tyista huomiota tulee kiinnittaa ryhdin
yllapitoon ja likkkuvuuteen. Pdivittdin tu-
lisi venytelld lonkan- ja polvenkoukista-
jat, pohkeet, rintalihakset ja olkavarren
ojentajat liikelaajuuksien ja ryhdin sai-
lyttamiseksi. Vartalon jahmeytta voi hel-
pottaa yla- ja alavartalon kiertoliikkeilla.

Saanndllisten voimistelu- ja likkuntahet-
kien omaksuminen helpottaa liikunnal-
lisen elamantavan yllapysymista. Esi-
merkiksi aamuvoimistelulla voidaan
heratella aamujaykkaa kehoa ja ilta-
venytykset TV-ohjelmien yhteydessa
puolestaan rentouttavat ja helpottavat
nukahtamista.

Vartalon jahmeytta voi helpottaa yla- ja alavartalon kiertoliikkeilla.




Vaivatonta
hyoty- ja
arkili kuntaa

Hyotyliikunta yllapitaa fyysista toimin-
takykya ja toiminnallisuutta vaivatto-
masti. Kauppa- ja muilla asiointireissuil-
la voi kdyda kavellen ja hissin voi valilla
korvata porraskavelylla. Metsalenkin
yhteydessa voi kerata vaikkapa sienid,
marjoja, polttopuita tai vain rauhoittua,
kuunnella ja katsella luontoa. Mainioita
esimerkkeja arjen hyotyliikunnasta ovat
siivous, pyykinpesu, puutarhanhoito,
lehtien haravointi ja lumenluonti. Vaik-
ka kaikki paivittaiset toiminnot eivat sai-
rastuttua sujuisikaan entiseen tapaan,
kannattaa yrittaa tehda itsendisesti pie-
nissa maarissa eli vaikka véhan vahem-
man kerrallaan, mutta useammin, silla
omatoimisuus on toimintakyvyn paras
ylldpitaja.

Hyétyliikuntaan patevat samat peri-
aatteet liilkunnan keston ja rasituksen
suhteen kuin liilkunnan harrastamises-
sa yleensdkin (ks. sivu 4). Hyotyliikun-
nan maaraa ja tehoa on helppo saadella
jaksamisen ja resurssien mukaan. Hyva
mieli palkitsee tekijansa!
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Lilkunta osana
|laheisen arkea

Osallistumalla Parkinsonin tautia sai-
rastavan liikuntahetkiin my0s laheinen
saa niista hyoddyn, ja liikunnasta voi tul-
la yhteinen harrastus. Koska Parkinsonin
tautiin liittyy usein aloitekyvyn heikke-
neminen, kuuluu ldheisen rooliin myo6s
ohjaus ja kannustaminen. Liikunta voi
olla myds yhteinen harrastus, mutta jos
sairastavan liikuntatahti ja maara eivat
riita terveelle ldheiselle, hanen tulisi liik-
kua my&s oman kuntonsa mukaisesti tai
omaa kuntoaan vastaavissa ryhmissa.

Saannollinen liikunta tukee laheisen
henkista jaksamista, josta hyotyy myds
sairastava osapuoli. Suositeltavaa liikun-
taa ovat kestavyytta, lihasvoimaa ja liik-
kuvuutta yllapitavat lajit. Erityisesti hy-
vassa kunnossa olevat selka-, vatsa- ja
reisilihakset suojaavat avustajaa esim.
nostotilanteissa loukkaantumisilta. Tut-
tu ja sdannollinen liikkuntaharrastus ryt-
mittda myos laheisen arkea ja tuo sisal-
toa elamaan.

Koska Parkinsonin tautiin liittyy usein aloitekyvyn heikkeneminen,
kuuluu laheisen rooliin myo6s ohjaus ja kannustaminen.
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Ammattilaiset liikkkumisen tukena

Liikunta- ja toimintakyvyn arvioinnissa elamantapaan. Tutkimusten mukaan fy-
seka liikuntalajien soveltamisessa kan- sioterapialla pystytdan parantamaan eri-
nattaa kaantya fysioterapeuttien tai eri- tyisesti kdvelynopeutta ja reiden etuo-

tyisryhmien lilkkunnanohjaajien puoleen.  sien lihasten voimaa.

Fysioterapeutit voivat neuvoa tai ohja- Taitavan ja osaavan ohjaajan avulla lii-
ta Parkinsonin tautia sairastavia omatoi- kuntaa on mahdollista soveltaa kaikille
miseen harjoitteluun ja aktiivisempaan sopivaksi, jolloin liikkuntaa voi harrastaa

toimintakyvyltaan rajoittuneempikin.
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Liikuntainnostus voi reippaan alun jal- Monet Parkinson-yhdistykset ja -kerhot
keen hiipua ja silloin tarvittava kimmoke  jarjestavat paikkakunnilla monipuoli-
jatkamiseen voi I6ytya vaikkapa uuden sia vertaistapahtumia ja ryhmaliikuntaa.
lajin tai valineen kokeilemisesta. Hyva Liikuntaryhmien toiminnasta kannat-
tuki lenkkeilyharrastuksen saannéllisyy-  taa kysella suoraan kerhojen yhteyshen-
den yllapitdmiseen voi l6ytyd myos kiloiltd, oman paikkakunnan erityislii-
liikunta- ja vertaisryhmistd, ystavasta, kunnanohjaajalta tai terveyskeskuksen
naapurista tai omasta koirasta. fysioterapiaosastolta.

Oman liikkuntaharrastuksen saannolli-
syytta kannattaa myos seurata kunto-
kortin, liikuntapaivdkirjan tai kalenterin
kulmaan tehtyjen merkint&jen avulla.

"Harjoitutan heikentynytta tasapainoa ja koordinaatiotani
luonnossa kavellen ja keskella paivaa puolisoni kanssa kotona
tanssien. Huonoina hetkina otan kavelylenkille tuekseni sauvat tai
tartun puolison kateen”




"En enaa litku hampaat irvessa.
Sen sijaan teen kaikkea, mika
tuntuu hyvalta ja tuottaa iloa”

"Terveena uskoin tanssivani
maailman aariin. Nyt
Parkinsonin taudin tuoma
jaykkyys ja dystonian
vinouttama niska ovat
opettaneet etenemaan pienin
askelin. Aerobic-tunneista ja
juoksemisesta olen joutunut
luopumaan, mutta litkunnasta
ammennan edelleen fyysista ja
henkista hyvaa oloa’

Liikunta ja Parkinsonin tauti
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"Hyotyliikuntaa — kavelya ja
pyorailya — harrastan paljon.
Tanssli erl muodoissa on
kuulunut viikko-ohjelmaani
pitkaan ja kayn edelleen
1tamaisen tanssin tunneilla’

"Venyttelyjen merkityksen
olen sairastuttuani sisaistanyt
erittdin hyvin. Jumpparina
toimiva kalyni teki minulle
helpon venyttelyohjelman.
Jos en joka paiva venyttele,
levottomat jalat pitavat minut
yolla hereilla”




Jumppaliikkeet

Toista oman kuntosi mukaan 5-10 kertaa.
Yhdista liikkeisiin hengitys ja liikkeiden laskeminen d@aneen.

Ryhtiliike/vartalon ojentajat

Seiso selkd seindad vasten, vie kantapaat
kiinni seindan, paina polven takaosat,
pakarat, selka ja hartiat kiinni seinaan
sekd paina sormet ja kadet suoriksi sei-
naa vasten. Pysy asennossa kymmeneen
laskien.




Vartalon syvit lihakset/reisiliike
Seiso seinda vasten, jalat reilun askeleen
verran irti seindsta. Laskeudu "hissina”
alas ja nouse ylos. Selka pysyy liikkeen
aikana seindssa kiinni.

Liikunta ja Parkinsonin tauti

Késien myétéliike/olkavarren
ojentajat

Ota reilu askel irti seindsta. Polvista jous-
taen heilauta kddet rennosti vuorotellen
eteen-taakse. Kdden ojentuessa taakse
kosketa seinaa.




Vartalon kierto

Ota reilu askel irti seinasta. Kosketa mo-
lemmilla kasilla vuorotellen seinaan oi-
kealle ja vasemmalle puolelle. Kierra
vartaloa lantiosta lahtien, jolloin varta-
lonpaino siirtyy kiertojalan paalle. Voit
tehda liikkeen myos istuen.

Ryhtiliike/yldvartalon ojentajat:
kuminauhalla tai ilman

Tee soutuliikettd (veda kyynarpaat taak-
se, tydnna rintamus eteen ja ojenna sel-
ka). Kuminauhalla tehdessasi, paasta ka-
det hitaasti takaisin lahtdasentoon.




Liikunta ja Parkinsonin tauti

Venytykset

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

1. Reiden takaosa 2. Lonkan koukistajat

Tyonna jalka suoraksi lattialle, koukis- Vie venytyspuolen jalka pitkalle taakse
ta nilkka. Taivuta vartaloa suoraa jalkaa ja paina kantapaa alustalle. Paina lantio-
kohti. ta eteen ja alas. Tydnna kasilla ylavartalo

suoraksi.




3. Pohjevenytys
Nosta varpaat/pakia seinaa vasten, ojen-
na itsesi ja tydnna lantiota eteen.

4. Olkanivel, rintalihakset
Tyonna kadet suoriksi seinda vasten, pai-
na kainaloita lattiaa kohti, pida katse lat-
tiassa. Jalat haara-asennossa.



Liikunta ja Parkinsonin tauti

Lisaa lilkkuntaohjeita ja -videoita

Olemme keranneet ison maaran liikuntaan liittyvia ohjeita ja videoita
Liikehairidsairauksien liiton kotisivuille. Valikoimista 10ytyy jumppaa,
tanssia ja rentoutusharjoituksia, joita voi tehda seisten tai istuen.
Tutustu ja hyédynna vinkit ja ohjeet!

www.liikehairio.fi/palvelut/parkinsonin-tauti/liikunta




PAIKALLISET YHDISTYKSET APUNASI

Yhdistys- ja kerhotoimintaa yli 20 yhdistyksessa
ja lahes sadassa kerhossa ja vertaistukiryhmassa.

Liikehairiosairauksien liiton
vapaaehtoispohjalta toimivat
jasenyhdistykset ja niiden alaiset
kerhot ja vertaistukiryhmat eri
puolilla Suomea tarjoavat moni-
puolisia osallistumis- ja
harrastusmahdollisuuksia;
arvokasta vertaistukes,
monipuolista liitkuntaa, tietoa ja
neuvoja sairauteen ja elamanmuu-
toksiin liittyen, retkia ja matkoja.

Ovet yhdistyksiin ovat auki
myos omaisille ja laheisille.

Tule mukaan toimintaan!

Katso lisatietoja
www.liikehairio.fi/lyhteystiedot/yhdistykset

Liikehdiriosairauksien liitto ry
Kasityoldiskatu 4 a 3. krs. p. (02) 2740 400 litkehairio.fi
20100 Turku info@liikehairio.fi fevy O
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