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LIIKUNTA TUNTUU HYVALTA

Ihminen on luotu liikkumaan.
Vaikka psoriasikseen kuuluu
usein monenlaisia niveloireita,
kuten nivelten jaykkyytta ja ki-
puja, liikuntaa voi ja kannattaa
harrastaa. Mukauta liikunta sai-
rauden vaihtelevaan kulkuun.
Valitse lajeja, joiden parissa
viihdyt ja joiden harrastaminen
on sinulle helppoa. Kun liikunta
tuntuu hyvéltd ja mieluisalta,
sen harrastaminen muotoutuu
helposti sdannolliseksi tavaksi.
Liikunnasta saat monenlaista
hyotya terveydellesi, mutta &la
odota ihmeit4. Litkunnan vaiku-
tukset tulevat pikkuhiljaa.

Nivelystavallinen liikunta

Liikuntalajeja ja tapoja liik-
kua on niin monia, etté jokaisel-
le varmasti 16ytyy jokin sopiva
vaihtoehto. Tarkeintd on, ettid
ldhdet liikkeelle sédédnnollisesti,
olipa lempilajisi mika tahansa.
Saat hyvaa kuntoa, rentoutu-
mista ja nautintoa. Terveyslii-
kuntasuosituksena on, ettd jo-
kainen liikkuu puoli tuntia péi-
véassé siten, etta rasitustaso vas-
taa reipasta kédvelyd. Téhan ta-
voitteeseen voi pyrkii vihitellen
— kun liikut, muista kuunnella
omaa kehoasi.



LIIKUNTAA - TERVEYDEKSI!

Liikunta edistai terveyttd, kun se
e rasittaa kohtuullisesti; toisin sanoen
kun hengéstyt vahin ja sinulle tulee
lammin liikkuessasi
e on sddnnollistd ja mahdollisimman
monipuolista
on turvallista: liikut omien taitojesi ja
kykyjesi mukaan turvallisessa ympéa-
ristossa, valitset nivelystavillisen la-
jin ja toteutat sitd nivelille lempeésti
huomioi nivelten tilanteen: nivelten
ollessa tulehtuneet ja kipeédt riittda
kevyt harjoittelu, joka huolehtii ni-
velten liikkkuvuudesta ja aineenvaih-
dunnasta. Kun nivelten tulehdus on
rauhoittunut, voit liikkua reippaam-
min ja kohottaa lihaskuntoa.

NIVELYSTAVALLISET LAJIT

Seuraavat lajit ovat nivelystavillisia ja
sopivat useimmille nivelpsoriaatikoille:

o kavely

e sauvakéively

e uinti, vesivoimistelu ja -juoksu

e pyoraily

e hiihto

¢ lumikenkaily

e kuntosaliharjoittelu

o lddkinnallinen harjoitteluterapia
eli LHT

e vastuskuminauhaharjoittelu

e tanssi tai vatsatanssi

e venyttely

e pilates

o taiji

e jooga

e gymstick

Monista perinteisistd lajeista on ole-
massa nivelystavallisid sovelluksia, ns.
sovellettuja versioita. Kokeile esimer-
kiksi fysiokimppaa tai lentopallon so-
vellusta Pehmis-Lentista. Sovellettu lii-
kunta sopii kaikille; on vain mielikuvi-
tuksesta kiinni, miten litkuntalaji saa-
daan tekijélleen sopivaksi.

Liikuntalajeja ei tarvitse aina edes
soveltaa. Monia lajeja voi toteuttaa sel-
laisenaan, edellyttéen, ettd ne tekee ni-
velystavillisesti. Voit tarvittaessa pyy-
taa yksilolliset ohjeet fysioterapeutilta.

Téassé esitteesséd on ohjeet nivelystéi-
vélliseen vastuskuminauhajumppaan,
jonka voit toteuttaa kotioloissa. Liik-
keet kohdistuvat monipuolisesti kehon
eri osiin ja vahvistavat lihaksia, mutta
eiviat kuormita nivelid turhaan. Jump-
pa ei vaadi tyolditd valmisteluja eiké
kalliita varusteita — tarvitset vain mu-
kavan jumppa-asun ja vastuskumi-
nauhan.

Vastuskuminauhan voit hankkia ur-
heiluvélineliikkeesta tai -osastolta tai
fysioterapeutilta. Vastuskuminauhan
véri ilmaisee vastuksen. Kysy neuvoa,
mikd olisi sinulle sopiva vastuskumi-
nauha harjoittelua aloittaessasi. Kun
kuntosi kohoaa, voit my6hemmin siir-
tya haastavampaan vastukseen, jos ha-
luat.
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NIVELYSTAVALLINEN
VASTUSKUMINAUHAHARJOITTELU

Vastuskuminauhaharjoittelu on nivelystavéllistda, koska sopivan vastuksen
tarjoavia nauhoja loytyy seki aloittelijoille ettd paljon harjoitelleille. Liséksi
nauhaa tiukentamalla voi mitoittaa vastuksen itselleen sopivaksi.

Niveliin kohdistuvaa rasitusta voi vihentda tekemélld liikkeen istuen. Kun
raajaa litkutetaan koukkuasennossa, liitke on kevyempi suorittaa kuin ojennettua
raajaa litkutettaessa. Nauhan vastus tukee liikkeen suorittamista: se ohjaa
liikerataa ja tekee siitd hallitun.

Tarkista aluksi, miten sei-
sot. Asetu selkd sein&i
vasten, siten ettd jalat
ovat vidhan erilladn ja
kantapéait muutaman
sentin péadssd seindsta.
Kun seisot hyvissad asen-
nossa, tunnet pakaroiden,
ylaseldan ja takaraivon
olevan kiinni seinéssa.
Voit kokeilla, ettd ris-
i . = tiseldssd on notko, johon
- katesi sopii.

Laita vastuskuminauha
ovenkahvaan ja nauha
lantion ympéri. Kivele
eteenpiin, jolloin nauha
menee tiukalle. Kéivele
paikallasi nostaen polvia
eteen. Vastuskédvely on
hyvda verryttelyd, jossa
saat myos harjoitusta kes-
kivartalolle.

Tee
harjoitukset
kivuttomasti.
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Toista kutakin liiketta
10-15 kertaa.

Laita nauha ovenkahvaan tai vas-
taavaan. Ota toisella jalalla pitka
askel eteenpdin, jolloin paino tulee
etummaiselle jalalle. Vedad késiési
vuorotellen olkapdid ja kyynédrpai
koukussa taakse, tunnet mukavan
kiertoliikkeen ylédseldssa. Liike on
lilkkuvuusharjoitus ylaselédlle ja
vaikuttaa tehokkaasti keskivarta-
lon syviin lihaksiin.

Kiadnny selkd oveen péin.
Tyénnd molemmat kédet
eteen yhtd aikaa ja vedd ne
koukussa takaisin vartalon
viereen. Anna hartioiden olla
alhaalla. T&lla liikkeelld k-
sien lihasvoimat paranevat ja
saat paremman hallinnan
hartia-alueelle ja keskivarta-
loon.
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Asetu sivuttain oveen pdin. Jalat
ovat harallaan. Ota vastuskumi-
nauhasta kiinni kaksin késin. Vie
paino kokonaan ulommalle jalalle,
jonka polvi koukistuu. Palaa takai-
sin, paino tulee molemmille jaloille.
Kierra samalla ylavartaloa liikkeen
suuntaan. Tee sama liike molemmil-
la jaloilla. Téssa liikkeessé saat har-
joitusta jaloille ja keskivartalolle.
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Pyorayta nauha jalkaterdn ympéri ja mene konttausasentoon. Ota nauha molem-
pien kisien alle. Jannitd vatsa kevyesti ja ojenna jalka suoraksi taakse vaakata-
soon. Palauta jalka lattialle toisen viereen ja ojenna uudelleen. Selka pysyy koko
liikkeen ajan paikallaan. Tee sama liike molemmilla jaloilla. Liike vahvistaa ennen
kaikkea vatsa-, selké- ja jalkalihaksia.

Asetu seléllesi polvet koukussa, nauha
toisen jalkateran ympéri. Pida kasilla
nauhasta kiinni. Ojenna jalka suoraksi
kohti kattoa ja palauta jalka koukkuun.
Tee sama liike myos toisella jalalla. Tata
liikettd voi toistaa 20-25 kertaa. Reidet
vahvistuvat.
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Puhtia myos
lilkuntaryhmasta

Omatoimisen jumpan ehdoton etu on toteuttamisen helppous: sen
voit tehdd milloin haluat ilman erityisii jarjestelyja. Jos haluat liit-
taa litkuntaharjoitteluun mukavaa yhdessdoloa, ota selville, mil-
laista liikuntaohjelmaa esimerkiksi oma psoriasisyhdistyksesi tai
kunnan liikuntatoimi tarjoaa. Muun muassa allasjumpparyhmié on
monien psoriasisyhdistysten toimintaohjelmassa. Lihde rohkeasti

liikkeelle - myos joukossa!

Asiantuntijana
Erja Kouri
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PSORIASISLITTO
PSORIASISFORBUMDET

Psoriasisliitto ry —
Psoriasisforbundet ry
Fredrikinkatu 27 A 3
00120 Helsinki

Puh. (09) 2511 900
Faksi (09) 2511 9088
liittotoimisto@psori.fi
www.psoriasisliitto.fi

Psoriasisliitto on valtakunnallinen
potilas- ja kansanterveysjarjesto,
johon kuuluu 54 paikallisyhdistys-
td ja noin 14 000 jasenti. Psoria-
sisliiton keskeisid palveluja ovat
mm. ilmastohoitomatkat ja kun-
toutumis- ja sopeutumisvalmen-
nuskurssit.
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