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Lihaskuntoa

2 kertaa viikossa

Lihasvoimaharjoittelu on tarkeaa
hengityssairaan toimintakyvylle, silla se
vahvistaa myos luustoa.
Lihaskuntoharjoittelu kannattaa
kohdentaa yla- ja alaraajaharjoitteluun
ja huomioida my®s ryhtiin vaikuttavat
lihakset, kuten vatsalihakset. Mita
vahvemmat lihakset ovat, sen pienempi
on hapen tarve rasituksessa.

Rasittavaa
liilkkumista

1 tunti 15 minuuttia viikossa
tai
reipasta
liikkumista

2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa

Terveyden kannalta parhaimman hyddyn
liikunnasta saa, kun tdydentaa paivittaista

arkiliikuntaa muutaman kerran viikossa ta-

pahtuvalla kestavyysliikunnalla, joka voi-

daan jakaa rasittavaan ja reippaaseen lii-
kuntaan. Liikunta on reipasta, kun
pystyt liikunnan aikana puhumaan.

Palauttavaa unta
riittavasti
Riittavalla unella ja liikkumisella
on yhdessa merkittavia
terveysvaikutuksia, ja unen

vaikutus palautumisessa on
suuri.
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Monipuolisen

lilkkunnan resepti -.

Liikunta on tarkea osa
hengityssairauksien omahoitoa.
Hengastyttava liikunta on jo itsessaan
hyvaa hengitysharjoitusta. Hyva
lihaskunto yllapitaa hyvaa ryhtia ja
toimintakykya arjessa. Etsi itsellesi
mielekas tapa liikkua!
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Taukoja
paikallaanoloon

aina kun voi

Liikuskelua ja paikallaanolon
tauottamista tulee tehda joka
paiva — mita useammin, sen
parempi. Pyri jaloittelemaan
30 minuutin valein.

Liikunta on rasittavaa, kun
puhuminen ei enda onnistu.

Kevytta
liikuskelua

mahdollisimman usein

Arjessa on hyva vahentaa
paikallaanoloa kuten istumista ja
suosia hyotyliikuntaa. Valitse
hissin sijasta portaat, ja kavele
ty6- ja asiointimatkat.
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Monipuolisen ravitsemuksen merkitysta fyysiselle kunnolle ei pida unohtaa.
Vinkkeja hengityssairaan hyvaan ravitsemukseen I6ydat osoitteesta www.hengitysliitto.fi
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