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Keuhkoahtaumatautia sairastavan itsehoito-ohje

Keuhkoahtaumatauti eli COPD on palautumaton keuhkoputkia ahtauttava sairaus, johon liittyy
keuhkoputkien krooninen tulehdus seka mahdollisesti keuhkorakkuloiden laajentumaa eli
emfyseemaa. Merkittavin yksittdinen keuhkoahtaumatautia aiheuttava riskitekija on tupakointi.
Tyypillisia oireita ovat hengenahdistus, yska seka liman erittyminen.

Laakehoidolla vahennetdan oireita seka estetdan pahenemisvaiheita. Lisaksi oikein annosteltu
liilkunta seka tupakoinnin lopettaminen ovat keskeinen osa hoitoa. Liikunnan avulla voidaan
ehkaista taudin pahenemista, viahentda hengenahdistusta ja voimattomuutta sekd parantaa
fyysista kuntoa ja suorituskykya.

Suositeltava liikunta

Kestavyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelu on hengastyttavaa ja hikoiluttavaa liikuntaa. Se tehostaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintaa seka parantaa yleiskuntoa. Terveyden kannalta parhaan hyodyn
saa, kun harjoittaa perus- ja arkiliikuntaa paivittain ja taydentaa sitd muutaman kerran viikossa
tapahtuvalla kohtuullisesti kuormittavalla kestavyysliikunnalla.

Parhaiten kestavyyskuntoa kehittavat lajit, joissa suuret liharyhmat tyoskentelevat, eli
esimerkiksi kavely, sauvakavely, vesiliikunta, pyoraily seka hiihto. Kaikissa liilkkuntamuodoissa on
suositeltavaa liikkua intervalleissa, jolloin rasitus- ja lepovaiheita vuorotellaan. Alkuverryttelyn
tarkoituksena on valmistaa kehoa tulevaan harjoitukseen ja silla voidaan ehkaista
hengenahdistuksen ilmaantumista. Loppuverryttelyn tarkoituksena puolestaan on poistaa
lihaksiin kertynyttd maitohappoa ja vahentaa lihaskipua.

Kestavyysharjoittelua suositellaan tehtavaksi vahintdan 20 - 30 minuuttia kerrallaan, yhteensa
vahintaan 2,5 tuntia viikossa.

Lihaskuntoharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelu lisaa lihasvoimaa ja -kestavyytta seka liikehallintaa. Lihaskuntoharjoittelu
on erityisen tarkeaa niille, joiden paino on pudonnut / lihakset kuihtuneet. Esimerkiksi
kdsipainot, mansetit ja vastuskuminauha ovat hyvia apuvalineita lihasvoimaharjoittelussa.
Liikkeet tehdadan yksi raaja kerrallaan ja vastus valitaan niin, etta liiketta pystyy tekemaan 10

toistoa yhtédjaksoisesti. Lihaskuntoharjoittelu kannattaa kohdentaa yla- ja alaraajaharjoittelun
lisdksi uloshengitysta ja yskimista avustaviin vatsalihaksiin ja ryhtia yllapitaviin vartalon lihaksiin.
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Lihaskuntoharjoittelua suositellaan tehtavaksi vahintaan kaksi kertaa viikossa.
Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu parantaa ja yllapitaa kehon liikkuvuutta seka rentouttaa ja helpottaa
hengittamista. Kaytannossa liikkkuvuusharjoittelu pitaa sisallaan rauhallisia venyttely- ja
voimisteluliikkeita.

Venytyksen tulee kestda noin puoli minuuttia ja siihen on hyva liittaa rauhallinen hengitys,
jolloin uloshengityksen aikana venytys tehostuu. Erityisesti rintakehaa avaavia harjoituksia

suositellaan.

Liikkuvuusharjoittelua suositellaan tehtavaksi pdivittain, mutta vahintadn kolme kertaa
viikossa.

Limanirrotuskeinot

Hengityksen- ja limanirrotuksen apuvalineet

PEP-pullo Ba-Tube

Yskimistekniikka
Valta voimakasta ja kovadanista yskimista koska tdma rasittaa hengitysteita.
Kayta honkaisytekniikkaa: Veda keuhkot tayteen ilmaan ja uloshengityksen alkaessa honkaise

keuhkojen pohjasta asti (kuin huurustaisit peilid). Lima nousee isompiin hengitysteihin ja
kurkunpaahan, jolloin se on helppo ja kevyt yskaista pois.
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