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JOHDANTO

Lihastaudit  voivat olla lihasperdisid  tai  hermoston ja lihasten
yhteistoimintahdirid. Yhteistd lihastaudeille on perinndllisyys ja tahdonalaisten
lihasten heikkeneminen. Lihastaudeille ei ole parantavaa hoitoa, mink& takia
on tdérkedd muilla tavoin edistadd ja ylldpitdd lihastautia sairastavan
toimintakykyd. Ensisijaisena tavoitteena fysioterapiassa on lihaksen
suorituskyvyn lisGddminen ja ylldpitdminen, jonka kautta pyritddn sdilyttdmadn
asiakkaan itsendinen toimintakyky. Suomessa arviolta 15 000 ihmistd sairastaa
lihastautia. LOSMoN tauti on hermoperdinen lihastauti, jota sairastaa arviolta
200 ihmist& Suomessa.

LOSMoN (late-onset spinal motor neuronopathy) on alemman motoneuronin
sairaus,  joka periytyy  vallitsevasti. Motoneuronitauteihin liittyy
likehermosolujen toimintahdirid ja ne yleensd lyhentavat elinikdd. LOSMoN-
tauti kuitenkin etenee hitaasti ja sen kehittyminen voi kestdd vuosia tai jopa
vuosikymmenid&. LOSMoN tauti on aluksi tunnistettu itGsuomalaisista perheista.
Elokuussa 2018 taudin geneettinen tausta saatiin selville, ja todettin LOSMoN
kuuluvan SMA-tauteihin. Samalla nimeksi vakiintui SMAJ (SMA Jokela-type).
Kayt&dmme oppaassa vain SMAJ nimitysta.

Tadma itseharjoitteluopas on  osa Lihastautiliton  Fylli-hanketta, jonka
tavoitteena on saada lihastauteja sairastaville heiddn asuinpaikastaan
rippumatta oikeanaikaiset ja oikeanlaiset fysioterapiapalvelut tukemaan
itsendistd jokapdivaistd eldmad. Itseharjoitteluopas on suunnattu niille
henkildille, jotka ovat saaneet LOSMoN —diagnoosin. Oppaasta 16ytyy fietoa
likunnasta, sen vaikutuksista ja palautumisesta. Opas sisaltdd kuvallisia
harjoitteita, joista jokainen voi koota itsellensd sopivan harjoitusohjelman.
Harjoitteet soveltuvat kotona, kuntosalilla tai altaassa tehtéviksi. Opas toimii
kattavana ohjeistuksena ensikertalaisille, joille lihasvoimaharjoittelu on uusi
tuttavuus ja hyv@nd kertauksena jo pidempddn harrastaneille. Témd& opas
palvelee myds kuntoutusalan ammattilaisia, antaen tietoa LOSMoN taudin
erityispiirteistd ja kuntoutuksessa huomioitavista asioista.

Fysioterapeuttiopiskelijat Jani Hakkarainen ja Noora Oksa
Joensuussa 5.12.2018




SMAJ SAIRAUS JA SEN ERITYISPIIRTEET

SMAJ (SMA Jokela type) tauti on uusi,

Pohjois-Karjalan alueelta 16ydetty

100%

motoneuronitauti. Se lisdttin LOSMoN-nimelld Suomalaiseen tautiperimddn
vasta 2016. Taudin toteamiseen on voitu kehittdd verindytteestd tehtava
geenitesti. Toistaiseksi tautia on todettu vain suomalaisilla.

SMAJ-tauti alemman motoneuronin sairaus, ja se kuuluu
motoneuronitauteihin. Motoneuronitaudit eli motoriset neuropatiat ovat
tauteja, joissa motoneuronin eli motorisen hermosolun toiminta on hdiriintynyt
ja tastd johtuen lihakset heikentyvat ja surkastuvat.

Ensimma@isid  oireita ovat rasituksen siedon heikentyminen ja kdvelyn
vaikeudet. Kivuttomat, elohiirimdiset lihasten nykimiset (faskikulaatiot), sekd
laajemmat kivuliaat lihaskrampit kuuluvat myds taudin ensioireisiin. Yleensa
oireet iimenevat ensimmadisen kerran keski-idssd. Taudin kulkuun kuuluu myés
vuosien aikana kehittyva lihasheikkous, joka ilmenee erityisesti alaraajoissa.
Lihasheikkouden kehittymisen taustalla on lihaskudoksen rasvoittuminen, joka
on tyypillinen 16ydds SMAJ-taudissa. Tauti ei vaikuta yleens& hengityselimien
toimintaan tai puheen tuottoon.

Seuraavat esitettavat taulukot esittavat tuloksia, jotka on saatu Lihastautiliton
Fyli-hankkeen arviointi- ja mittauslomakkeista. Tuloksista ndhdddn selkedsti
SMAJ-taudin erityispiirteet.

Kipujen esiintyminen SMAJ (LOSMoN) sairastavilla (N=31)
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Taulukossa on esitetty kipujen esiintyminen SMAJ-sairastavilla. Luvut ovat
prosentuaalilukuja.  Taulukosta n&hdddn, kuinka kivut  painottuvat
padasiallisesti alaraagjoihin. Kipuja vasemmassa ja oikeassa
pohkeessa/sadressd esiintyy yhteensd 88%. JalkaterissG kipuja esiintyy
yhteensd 70%. Reisiss@ kipuja esiintyy yhteensd 70%. Polvissa kipuja taas
esiintyy yhteensd 62%. Ylaraajoissa esim. olkavarsissa kipuja esiintyy yhteensa
34%, kyyndarvarsissa 12% ja sormissa 8%. Yldraagjoissa esiintyvat kivut ovat
selkedsti pienemmadsséd osassa kuin alaraagjoissa  esiintyvat kivut. Toinen
eroavaisuus kivuissa on se, ettd kipujen maard vahentyy vartalossa alhaalta
yl6s menness@, mutta myds kehon keskiosat ovat vahemman kivuliaat. Selén
kivut, alaselkd ja ylaselkd, yhteensd 58% ja lonkkien kivut vain 31%.

Ryhtivirheet SMAJ (LOSMaN) sairastavilla (N=31)
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Ryhtimuutoksia esiintyy myds SMAJ-tautia sairastavilla. Ryhtimuutokset voivat
aiheutua lihasten rasvoittumisesta, jolloin lihasvoima ei ole riittdvd hyvan
ryhdin ylldpitdmiseen tai kivun vuoksi valtetddn tiettyjd asentoja, joka ajan
myo6t& johtaa virheellisten asentojen omaksumiseen. Virheelliset asennot
voivat johtua myds synnynndisistd rakenteellisista poikkeamista, esim.
ylilikkuvista nivelistd.

Vastaagjista 920% on iimoittanut, ettd heilld on jokin ryhtivirhe. 10 % on ilmoittanut
omaavan normadalin ryhdin tai fieto puuttuu. KyselyssG on voinut myds
yksityiskohtaisemmin kuvata ryhdissé tapahtuneet muutokset. 43% on




vastannut polvien yliojennuksen, mik& nousee merkittdvimmaksi yksittdiseksi




YLEISET LIIKUNTASUOSITUKSET

Suomen UKK-Instituutti on luonut soveltavan likuntapiirakan aikuisille, joilla on
jokin toimintakyky& alentava sairaus. Soveltava liikuntapiirakka sisGltad
suosituksen kestévyys- ja lihaskunnon harjoittamisen mdadrista.

Motoneuronitautia sairastavat hydtyvat likunnasta samalla tavalla kuin
muutkin. Tutkimuksilla on voitu todistaa, ettd harjoittelu muun muassa hidastaa
toimintakyvyn heikkenemistd. Likunnan tai harjoittelun negatiivisia vaikutuksia
sairauteen ei ole voitu todistaa.

Kuva 1. Sovellettu liikuntapiirakka, mukaillen UKK-Instituutin  soveltavaa
likuntapiirakkaa.

Paranna kestdvyyskuntoa
1. liilkkumalla useana paivans
viikossa vahintdan 2 t 30 mi
reippaasti TAl
1t15min
rasittavasti

2. Harjoita lihaskuntea ja kehiti
liikehallintaa ainakin 2 kertaa
viikossa

Kestdvyyskunto
reippaasti

kavely .
sauvakdvely 2 t 30 min

viikossa

(kunto)pyoralls
polkeminen

Lihaskunto
ja liikehallinta 2 kertaa

kuntopiiri pallopelit viikossa
kuntosali tanssi
jumpat

arki-, hyéty-
ja tydmatkaliikunta

erilaiset pihatytt
raskaat kotity&t

vauhdikkaat
liikuntaleikit

venyttely
tasapainoharjoittelu
jooga, pilates, ym.

marjastus
kalastus
metsdstys

rasittavasti

1t 15 min

sauva-, porras VI”(OSSB

ja ylamakikavely

uinti

s (kunto)pydrallad polkeminen
vesiliikunta

hiihto
pallopelit

kuntojumpat




AEROBINEN/SYHE HARJOITTELU

Kestavyysharjoittelu eli aerobinen harjoittelu vaikuttaa positiivisesti syddmen
pumppaustehoon ja hengityselimiston  kuntoon sekd toimintakykyyn.
Aerobista kuntoa kehittdvid likuntalajeja ovat esimerkiksi sauvakdavely,
pyordily, uinti ja hiihto. Kestavyysharjoittelu kasvattaa energiankulutusta ja se
vaikuttaa padasiallisesti hengitys- ja verenkiertoelimistoon.

HYVA VERENKIERTO- JA HENGITYSELIMISTO ANTAA MONIA ETUJA:

Paremmat veren rasva-arvot (paljon hyvaa HDL-kolesterolia, vahdn huonoa LDL-
kolesterolia)

Vahemman sokeriaineenvaihdunnan hairioita

Matalampi verenpaine

Vahemman liikapainoa ja vahemmdn haitallista rasvakudosta vatsaontelossa

Parempi hapenottokyky




VOIMAHARJOITTELU

Alaraagjojen lihasvoiman heikentyminen on yksi SMAJ-taudin pddpiirteista.
Heikentymistd tapahtuu myds ikddntymisen myotd, ja alaraajojen lihaksilla on
keskeinen rooli tasapainon sddtelyssd. Siksi  alaragjojen lihasvoiman
harjoittaminen on ensisijaisen tarkedd. Lihasvoimaharjoittelu on hyoddyllistd
varsinkin ikdantyneille, vaikka heilld ei olisikaan todettu lihassairautta.

SMAJ-tautia sairastaville lihasvoimaharjoittelu on ensiarvoisen térkedd, koska
yleensd tauti ilmenee ensimmdisend alaraagjoissa. Vaikka tauti vaikuttaa
ensimmdaisend alaraagjoihin, ja niist&d voimat alkavat hiipua, on tarkedd
harjoittaa niitd lihaksia, joissa voimaa on vield jdljielld. Padkohtia alaraajojen
lihasvoimaharjoittelussa  SMAJ-tautia  sairastavalle  ovat  pohjelihasten,
etureiden ja pakaroiden voimat. Yleensd ensimmdiset oireet iimenevat
pohjelihaksissa, joten olisi tarkedd harjoittaa pohkeita niin kauan kuin se on
vain mahdollista. Pohjelihaksilla on tutkitusti tarke& merkitys asennon ja
tasapainon yllGpit@dmisessd. Etfureisien heikkous on yhteydessd polven
yliojennukseen, koska yliojentuneessa asennossa takareidet ovat yliaktiiviset,
mik& aiheuttaa etureisilihasten inaktiivisuuden. Etureidet ovat myds suuria
voimantuottajalihaksia, joilla on térked osuus esim. istumasta ylds noustessa.
Vahvat pakarat ovat térkeitd asennon ja tasapainon ylldpitémisessd, ja heikot
pakaralihakset littyvat myds yleensd polven yliojennukseen.

Vaikka SMAJ vaikuttaa alaragjoissa ennen  yldragjoja, ei ylavartalon
lihasvoimaharjoittelua saa unohtaa. Hyvat ylévartalon lihakset auttavat
monissa arkipdivan asioissa, kuten tavaroiden nostelussa ja kantamisessa.
Hyvat vyldragjan voimat ovat myds tarkedt, kun kdaytetéddn kdvelyn
apuvdlineita.

Lihasvoiman harjoittaminen jaetaan yleensd kolmeen pddluokkaan,
maksimivoimaan, kestovoimaan ja nopeusvoimaan.

MAKSIMIVOIMA KESTAVYYSVOIMA NOPEUSVOIMA

Toistot: 1-5 Toistot: 15 Toistot: 4-8
Sarjat: 2-5 Sarjat: 3-4 Sarjat: 2-5
Vastus: 80-100% Vastus: 30-50% Vastus: 0-50%

Kehittda lihassolujen Kehittdd perusvoimaa ja Kehittda lihassolujen
aktivaatiota ja lihaksen aerobista seka aktivaatiota
kasvattaa lihaksen anaerobista

maksimaalista toimintakykya

supistumiskykya




Lihastautia sairastavien fysioterapiassa kdytetddn osaksi myds
lihasvoimaharjoittelua. Harjoittamisen tyylilld on merkitysté lihastaudin
kannalta, ja lihavoimaharjoittelussa voidaan kayttdd kahta eri tyylid.

Konsentrisessa lihastydssé lihaksen pituus lyhenee lihastydtd tehdessd, ja
eksentrisessd linastydssa lihaksen pituus pitenee. Esim. hauiskddntd on
konsentrinen silloin, kun kyyndrnivel koukistetaan, ja eksentrinen silloin kun
k&sivartta ojennetaan suoraksi.

Konsentrinen

{}Eksentrinen

Konsentrinen lihastyd ei aiheuta yhtd paljon vaurioita lihakseen kuin
eksentrinen lihastyd. Eksentrinen lihastyd kuitenkin  lisdd  lihasvoimaa
tehokkaammin kuin konsentfrinen lihastyd. SMAJ-taudin  kohdalla on
suositeltavaa kayttad konsentrista linastydskentelyd.




LIIKKUVUUSHARJOITTELU JA VENYTTELY

Liikkuvuudella on suuri merkitys inmisen toimintakyvylle, ja hyvé nivellikkuvuus
my&s alentaa kaatumisriskid. Venyttelylld ja likkuvuusharjoittelulla voidaan
vaikuttaa positiivisesti lihaskramppien lyhentdmiin lihaksiin.

NUORET JA AIKUISET

Pida venytysta 30 sekuntia ja toista
3-5 kertaa samalle lihakselle

IKAANTYNEET

Pida venytystd 60 sekuntia ja toista
3-5 kertaa samalle lihakselle

Neurologisten sairauksien fysioterapiassa venyttelyn tarve ja mdadré voivat

Jos haluat parantaa liikkuvuutta
niin venyttele 3-7 kertaa
viikossa

Liikkuvuuden yllapitamiseksi
kerta viikossa riittaa




Venyttely vaikuttaa kehoon monella eri tavalla. Se rentouttaa lihaksia,




PALAUTUMISEN MERKITYS

Likunnasta palautuminen tarkoittaa likunnasta aiheutuneiden
aineenvaihdunnan muutosten korjaamista. Palautumiseen vaikuttaa henkildn
ik&, perussairaudet, energian ja nesteen saanti, sekd harjoitusten intensiteetti.
|Gkkaat tarvitsevat pidemmdan palautumisajan kuin esimerkiksi nuoret.

Lihaksistoa kuormittaessa lihaksiin  syntyy
mikroskooppisen pienid vaurioita, jotka korjaantuvat levon ja palautumisen
aikana. Nédma pienet vauriot ovat syynd harjoittelun jalkeiselle lihaskivulle.

NyrkkisGantdnd pidetddn sitd, ettd uvuden harjoituksen voi tehdd, kun
lihasarkuus on hévinnyt.

Hermoston palautumista on hankalampi seurata, koska hermoston
kuormittumisesta ei synny kehoon arkuutta. Hermostoa elvyttavat harjoitukset
ovat teholtaan alle aerobisen kynnyksen ja niiden fulisi tuntua kevyiltd.
Hermostoa palauttavia harjoituksia  suositellaan  tehtdvaksi  kovien
harjoituksien jalkeisind pdivind. Harjoitusten kestot tulisi olla alle 60 minuuttia.

PALAUTUMISAJAT

Lihakset: vahintdan 48 tuntia, pisimmilldan voi vieda yli 10

vuorokautta
Lihaskalvot: 3-4 vuorokautta, riippuen harjoittelusta
Hermosto: 3-5 vuorokautta




UNI

Uni on tekij@, jota voidaan pitédd palautumisemme puskurina. Kehomme
pdadasialliset rakennus- ja korjausvaiheet tapahtuvat nukkuessamme.

Unen tarve on hyvin yksildllistd, eikd& yhtd oikeaa unen mdadrdd voida
madritelld. Sopivana ydunen méaarand pidetddn 7-8h.

Unen kestoa tarke@mpdd onkin unen sadnndllisyys. Olisi hyva pyrkid
s@anndlliseen unirytmiin, esim. 7 tuntia joka y&, kuin 10 tuntia joka toinen yo ja
joka toinen 4 tuntia.

RAVINTO

Ravinto ja vesi ovat inmisen polttoainetta, ja molemmilla on tarkeitd tehtavid
my®&s palautumisen kannalta.

Nestetasapainon ylldpitdminen harjoittelun aikana on tarke&d kaikilla, mutta
erityisesti iakkaammillé ihmisilld nestetasapaino on ensisijaisen tarked osa niin
likuntaa kuin myos palautumista.

Elimistén kuivuminen hidastaa aineenvaihduntaa, mikd johtaa suorituskyvyn
laskuun. L&mmonsadtely ja lihasten voimantuotto ovat myds riippuvaisia
nestetasapainosta, ja elimistdn kuivuminen heikent&d niitd huomattavasti.

Kuormituksen
aikana ihminen
voi menettaa

nesteita jopa 1-2
litraa tunnissa

RiifttGdva nesteen saaminen varmistaa myds energiavarastojen palautumisen.
Likunnan jélkeen energiavarastot palautuvat melko nopeasti, jopa




muutamassa tunnissa harjoittelun jalkeen. Harjoituksen teho ja kesto
vaikuttavat siihen kayttadkd keho ensisijaisena energiani@hteend rasvoja vai
hillihydraatteja.

VINKIT RAVITSEMUKSEEN

Syd saanndllisesti, 3-5 kertaa paivassa.

Juo nesteita tarpeeksi 1- 1,5 litraa
paivassa (5-8 juoma-annosta)




KUINKA TUNNISTAA HARJOITUSKIPU?

Normaali harjoittelun jalkeinen kipu DOMS (delayed-onset muscle soreness)
on pahimmillaan 24-48 tunnin harjoittelun lopettamisesta. Harjoittelun
seurauksena tuleva niin sanottu viivastynyt lihaskipu ei ilmene heti harjoittelun
paatyttyd, vaan se alkaa noin 12 tunnin kuluttua harjoittelusta.

Viivastyneeseen lihaskipuun voivat kuulua voimakkaat ja  kivulioat
lihaskrampit. Krampit voivat kest@d&@ muutamasta sekunnista  useisiin
minuutteihin. Kramppeja voi esiintyd harjoittelun aikana tai vasta usean tunnin
kuluttua harjoittelun loputtua ja ne ovat yleisia kaikenikdisilla.




OMAN HARJOITUSOHJELMAN SUUNNITTELU

Muistilista oman harjoitusohjelman suunnittelun tueksi

1. Suorita harjoituksia sopivissa madrin (kts. harjoittelun suositukset), valta
lihasten ylikuormittamista, mutta rasita monipuolisesti kaikkia lihaksia

2. Pid& harjoitusohjelma lyhyend

3. Rasita samaa lihasryhmdad vain joka toinen pdiva

4. Venyttele lihaksia kevyesti ennen harjoittelun aloittamista

5. Pid& harjoituspdivakirjaa: merkitse jokaisen harjoituksen tai aktiviteetin
kesto, kuvaus ja mahdolliset oireet harjoituksen aikana tai sen jalkeen

6. Tarkkaile ylirasituksen oireita, ja véhennd tai kevennd likuntaa jos oireita
iimenee

7. Konsultoi fysioterapeuttia tai muuta ammattilaista tasaisin valiajoin
harjoittelun suhteen

Kun suunnittelet omaa harjoitteluohjelmaa kannattaa ensiksi miettid,
tahdotko tehd& koko vartaloa kuormittavan harjoituksen vai keskittyd joko
yl&- tai alavartalon lihaksiin. Jos harjoittelet kerran viikossa (yllGpitavad
harjoittelua), niin suosittelemme tekemddn koko vartaloa kuormittavan
harjoituksen. Jos harjoittelet useamman kerran viikossa, voit jaotella
harjoituksia yl&- ja alavartaloa kuormittaviksi erillisiksi harjoituksiksi.

Yhdess@ harjoituksessa kannattaisi likkeitd olla 6-8. Valitse likkeet niin, ettd
harjoitat vartalon etu- ja takapuolen lihaksia (= vastavaikuttajalinakset), esim.
teet sekd etureisille ettd takareisille omat likkeet. Toistojen ja sarjojen madristd
l6yddat tietoa lihaskuntoharjoittelu —osiosta.




KOTIHARJOITTEET

Alla on kuvattu kotiharjoitteiden suoritustekniikat kuvin ja sanallisin ohjein.
Harjoitteet on suunniteltu siten ettd ne voi suorittaa joko seisten tai istuen.
Suosittelemme aina yrittdmadn tekemdadn harjoitteet seisten, mutta jos likkeet
tuntuvat kovin raskailta, siirry suorittamaan ne istuen.

Harjoitteet on kuvattu kuminauhan kanssa tehtdviksi, mutta et valttdmatta
tarvitse mitadn vdalineitd. Suuremman hyddyn saat, jos suoritat liikkeet pienellé
lisévastuksella.

LisGvastuksena voit kayttdd esim. vastuskuminauhaa, pienid vesipulloja
(taytettyn& vedelld tai hiekalla), kdsipainoja tai kahvakuulaa.

Harjoitusvdalineet: kahvakuula, ké&sipainotf, kuminauhat, levypainot.




KYYKKY

KOHDELIHAKSET MUISTA

PAKARAT PIDA PAKARAT AKTIIVISENA

KOKO LIKKEEN AJAN
PIDA SELKA SUORANA

PIDA POLVET JA VARPAAT
SAMASSA LINJASSA

ETUREIDEN LIHAKSET

» Ofa itsellesi tuoli tai jakkara, jolle p&dset helposti istuutumaan (ei liian
korkea tai lian matala).

» Asetu seisomaan tuolin eteen, selkd tuoliin pdin.

» Ota noin hartioiden levyinen haara-asento, tarkista ettd varpaat ja
polvet osoittavat eteenpdin.

» Ldahde kyykistymdadn niin ettd pakarat hipaisevat penkkid ja nouse ylos.
YIhadalla purista pakaroita tiukasti yhteen.




POLVEN KOUKISTUS ISTUEN

KOHDELIHAKSET
TAKAREIDEN LIHAKSET

MUISTA
TEE LIIKE RAUHALLISESTI
PIDA NILKKA RENTONA

TOISTA LIIKE MOLEMMILLE
JALOILLE

» Kiinnitd kuminauha esim. pdyddn- tai sé&ngynjalkaan, niin ettd
kuminauha tulee suoraan edestdpdin ja laita kuminauha oman nilkan

ympdari.

» Istu tuolissa ryhdikk&dnd, selkd kiinni selké&nojassa ja jalkapohjat

tukevasti lattiassa.

» L&hde koukistamaan polvea tuolin alle. Kuvittele ettd yritat koskettaa
kantapdadlla tuolin pohjaa.
» Palauta jalka hitaasti takaisin [Ghtdasentoon.




POLVEN OJENNUS ISTUEN

Kohdelihakset Muista

ETUREIDEN LIHAKSET TEE LIIKE RAUHALLISESTI

OJENNA POLVI TAYSIN
SUORAKSI

PIDA NILKKA RENTONA

TOISTA LIIKE MOLEMMILLE
JALOILLE

» Kiinnit@d kuminauha esim. pdyddn- tai sangynjalkaan niin, ettd
kuminauha tulee suoraan takaapdin ja laita kuminauha oman nilkan
ympa@ri.

» Istu tuolissa ryhdikkdand, selkd kiinni selkédnojassa ja jalkapohjat
tukevasti lattiassa.

» Ldhde ojentamaan polvi suoraksi eteenpdin ja pidd jalka suorana
muutama sekunti.

» Palauta jalka hitaasti Idhtéasentoon.

> Huom! Ald yliojenna polvea.




PAKARAPOTKU TAAKSE JA SIVULLE

Kohdelihakset Muista

PAKARAT PIDA PAKARA
AKTIIVISENA KOKO
LIKKEEN AJAN

TEE LIIKE RAUHALLISESTI

PIDA VATSA TIUKKANA,
ALA NOTKISTA SELKAA
LIIKKEEN AIKANA

TOISTA LIIKE
MOLEMMILLE JALOILLE

TAAKSE:

» Seiso hartioiden levyisessé@ haara-asennossa ja ota tarvittaessa tukea
esim. pdyddn reunasta. Kiinnitd kuminauha esim. pdyddn- tai
s@ngynjalkaan, niin ettd kuminauha tulee suoraan edestdpdin ja laita
kuminauha oman nilkan ympari.

» Jannitd pakara ja ldhde viemdadn jalkaa taaksepdin. Liikkeen ei tarvitse
olla iso!

» Palauta jalka hitaasti toisen jalan viereen.

SIVULLE:

» Jannitd pakara ja ldhde viemaan jalkaa sivulle, hieman takaviistoon.
Liikkeen ei tarvitse olla iso!
» Palauta jalka hitaasti toisen jalan viereen.




HAUISKAANTO

Kohdelihakset Muista

HAUIKSET
KYYNERVARREN LIHAKSET

PIDA KYYNERPAAT KIINNI
KYLJISSA

PIDA HARTIAT RENTOINA
TEE LIIKE RAUHALLISESTI

VOIT SUORITTAA LIIKKEEN
VUOROKASIN TAI
MOLEMMAT KADET
YHTAAIKAA

» Asefu seisomaan kuminauhan pd&dlle, harfioiden levyiseen haara-
asentoon. Tartu kuminauhan pdisté kiinni molemmilla k&silla.
» Pidd kyyndrpadt kiinni kyljissé ja Idhde koukistamaan ké&sivarsia.

> Palauta kddet [ahtdasentoon.




OJENTAJAT KUMINAUHALLA

Kohdelihakset Muista

OJENTAJAT PIDA KYYNERPAAT KIINNI

KYYNERVARREN LIHAKSET KYLJISSA
PIDA HARTIAT RENTOINA

TEE LIIKE RAUHALLISESTI

VOIT SUORITTAA LIIKKEEN
VUOROKASIN TAI
MOLEMMAT KADET
YHTAAIKAA

» Kiinnitd kuminauha ylds niin, ettd kuminauhan p&dat tulevat rinnan
kohdalle. Tartu kuminauhan pdistd kiinni, niin ettd kasivarret ovat
koukussa.

» Pidd kyyndrpddt kiinni kyljissd ja ojenna kd&sivarret suoriksi vartalon
viereen.

» Palauta kadet Idhtéasentoon.




PYSTYPUNNERRUS VUOROKASIN

Kohdelihakset Muista

OJENTAJAT PIDA HARTIAT RENTOINA

HAUIS TEE LIIKE RAUHALLISESTI

OLKAPAAN LIHAKSET PYRI VIEMAAN KASI
SUORAAN YLOS TAI HIUKAN

KYYNERVARREN LIHAKSET VG BN

» Asefu seisomaan kuminauhan pd&dlle, harfioiden levyiseen haara-
asentoon. Tartu kuminauhan pdisté kiinni molemmilla k&silla.

» Koukista kdsivarret niin, ettd kdmmenet ovat olkapdiden korkeudella.

» L&hde ojentamaan kdasivarsi suoraksi kohti kattoa.

» Palauta kasi Iahtdasentoon ja toista liike toisella kadelld.




PUNNERRUS

Kohdelihakset Muista

RINTALIHAKSET PIDA KESKIVARTALO
OJENTAJAT TnlUFKANA -
HAUIKSET ALA NOTKISTA SELKAA
KESKIVARTALO TEE LIIKE RAUHALLISESTI

» Valitse taso tai seind jota vasten punnerrat. Mitd matalampi taso, sité
raskaammaksi like kdy. Seindd vasten punnerrus on kaikista kevyin.

» Aseta kadet noin hartioiden levyiseen asentoon. Pidd koko vartalo
tiukkana (jannitd vatsalihakset ja purista pakarat yhteen)

» Ldhde laskeutumaan rinta edelld kohti tasoa, anna kdsivarsien
koukistua ja kyyndrpdiden osoittaa sivuille. Vie rinta niin 1&helle tasoa
kuin mahdollista.

» Punnerra itsesi takaisin yl&s, suoristamalla kasivarret.




SOUTU SUORAAN EDESTA

Kohdelihakset Muista

LAVANLAHENTALIHAKSET PIDA KESKIVARTALO
YLASELANLIHAKSET TIUKKANA -
TAKAOLKAPAAT ALA NOTKISTA SELKAA

PIDA HARTIAT RENTOINA
TEE LIIKE RAUHALLISESTI

» Kiinnitd kuminauha navan korkeudelle ja ota kuminauhan pdista kiinni.
Asetu seisomaan niin, ettd kdsivarret ovat suorana.

» Vedd lapaluut Iahelle toisiaan ja samalla koukista k&sivarret niin, ettd
kyynarpdadt tulevat Idhelle kylkia.

» Lopussa purista tiukasti lavat yhteen ja pidéd muutama sekunti.

» Palaa rauhallisesti alkuasentoon




HIIHTOLIIKE

Kohdelihakset Muista

LEVEA SELKALIHAS PIDA KESKIVARTALO

LAVANLAHENTALIHAKSET TIUKKANA B
YLASELANLIHAKSET ALA NOTKISTA SELKAA

PIDA HARTIAT RENTOINA
TEE LIIKE RAUHALLISESTI

» Kiinnitd kuminauha ylés ja ota kuminauhan pdistd kiinni. Asetu
seisomaan niin, ettd k&sivarret ovat suorana.

» Lahde viemdadn kdsid suorina kylkien viereen.

Lopussa purista hieman lapoja yhteen ja pid& muutama sekunti.

» Palaa rauhallisesti alkuasentoon

Y




VARTALON KIERROT

Kohdelihakset Muista

SUORAT VATSALIHAKSET
VINOT VATSALIHAKSET
POIKITTAINEN VATSALIHAS
KASIVARSIEN LIHAKSET

PIDA KESKIVARTALO TIUKKANA
ALA NOTKISTA SELKAA

PIDA HARTIAT RENTOINA

ALA KIERRA LANTIOTA

TEE LIIKE RAUHALLISESTI

TOISTA LIKE MYOS TOISELLE
PUOLELLE

» Kiinnitd kuminauha navan korkeudelle. Asetu seisomaan sivuttain
kuminauhaan ndhden. Asetu seisomaan hartioiden levyiseen haara-
asentoon ja kyykisty hieman.

» Pidd molemmilla ké&silld kuminauhasta kiinni ja ojenna kddet suoriksi.

» Kierrd vartaloa vastakkaiseen suuntaan. Pidé lantio paikallaan likkeen
ajan. Palauta rauhallisesti takaisin.

» HUOM! Voit vaihtaa kuminauhan paikkaa myds yl&- tai alaviistoon,
jolloin like tuntuu hieman erilaiselta.




VATSARUTISTUS ISTUEN

Kohdelihakset Muista
SUORAT VATSALIHAKSET KESKITY RUTISTAMAAN

VATSALIHAKSILLA
PIDA HARTIAT RENTOINA
TEE LIIKE RAUHALLISESTI

LONKANKOUKISTAJAT

Kiinnitd kuminauha seldn taakse, niin ettd se on hartioiden korkeudella,
kun istut. Kuminauhan pdiden tulee yltaa hartioillesi.

Istu selkd kiinni selk&nojassa, jalat tukevasti lattiassa. Tartu kuminauhan
pdistd kiinni molemmilla kasilld.

Lahde vatsalihaksia kayttden koukistumaan eteenpdin. Selkd saa
pyoristyd.

YV V Vv V

Palaa hitaasti alkuasentoon, jarruta liikettd vatsalihaksilla.




SELAN OJENNUS ISTUEN

Kohdelihakset Muista
PITKAT SELKALIHAKSET OJENNA SELKA SUORAKSI

TEE LIIKE RAUHALLISESTI

> Kiinnit& kuminauha etupuolellesi alaviistoon.

> sty irfi selké&nojassa, kumarru voimakkaasti eteenpdin  ja tartu
molemmilla kd&silld kuminauhan pdistd kiinni. Jalat ovat tukevasti
lattiassa.

> Lahde ojentamaan selkdd suoraksi nojaamalla taaksepdin.
» Palaa hitaasti alkuasentoon, jarruta liikettd vatsalihaksilla.




LANTIONKIPPAUS SEINAA VASTEN

Kohdelihakset Muista

POIKITTAINEN VATSALIHAS KESKITY AKTIVOIMAAN

PAKARALIHAKSET

JANNITA KEVYESTI
VATSALIHAKSIA

TEE LIIKE RAUHALLISESTI

PAKARAT

» Asetu selkd seindd vasten. Lapaluut ja pakarat seindssd  kiinni.
Alaseldssé on luonnollinen notko.

» Jannitd pakaralihakset ja kuvittele, ettd veddt "hdnndn jalkojesi valiin
ja paina alaselk& kiinni laitaan




KUNTOSALIHARJOITTELU
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Edelld esitetyt harjoitteet soveltuvat myds tehtdvaksi kuntosalilla lisGpainojen
kanssa.

Kuntosaliharjoittelu on hyvd aloittaa kewyilld painoilla, jotta opit
suoritustekniikat hyvin. Painot tulee aina valita oman kuntotason ja
harjoitettavan lihasryhmd&n mukaan.

e Esim. jos fiedat ettd yldraajojesi voimat ovat hyvat, valitse sellaiset
painot joilla viimeiset toistot tuntuvat raskailta.

e Esim.jos tieddt ettd jalkojesi voimat ovat alentuneet, valitse painot joilla
jaksat tehd& kaikki toistot kevyesti, mutta tunnet kuitenkin pientd
rasitusta lihaksessa.

e Muista ettd painoja voi aina pudottaa, jos harjoittelu tuntuu liian
raskaaltal

Jos et ole aikaisemmin k&ynyt kuntosalilla tai kuntosalin vélineistd ei ole sinulle
tuttuaq, suosittelemme tutustumaan laitteisiin ja oikeaoppisiin
suoritustekniikoihin  kuntosalin henkildkunnan tai esimerkiksi fysioterapeutin
kanssa.




ALLASHARJOITTELU

Allasharjoittelu sopii lihastautia sairastavan itsendiseksi harjoitteluksi yleensd
parhaiten. Allasharjoittelu toimii yleiskuntoa yllGpitavand harjoitteluna, ja
veden fysikaaliset ominaisuudet ovat hyvdaksi terveydelle ja ne mahdollistavat
monipuolisen harjoittelun.

Veden luoma paine tukee nivelid, laskee sykettd ja edistGd verenkiertoq,
noste keventdd likkeitd ja ihmisen omaa kehon painoa ja veden vastusta
voidaan hyddyntéd& voimaharjoittelussa. Vesi voi foimia myds
kivunlievityksend, kun harjoittelu tfehd&dn 30 asteisessa vedessd, jolloin veden
rentouttavat ja kipua lievittavat vaikutukset tehostuvat. Ldmpimdassd vedessa
lihasten aktiivisuus vahenee, joten ylimdadrdisestd lihasaktivaatiosta johtuvat
kivut ja krampit my&ds véhenevat vedessa.

Esimerkkiote hymynaamasta. Peukalo tulee
foisesta simdanreidstd ja loput sormet suusta.




KYYKKY

KOHDELIHAKSET MUISTA

PAKARAT PIDA PAKARAT AKTIIVISENA
ETUREIDEN LIHAKSET KOKO LIIKKEEN AJAN

PIDA SELKA SUORANA

PIDA POLVET JA VARPAAT
SAMASSA LINJASSA

» Ota hartioiden levyinen haara-asento ja ota tarvittaessa tukea altaan
reunasta.
» Kyykisty ja palaa takaisin Idhtdasentoon.




POLVEN OJENNUS JA KOUKISTUS

KOHDELIHAKSET MUISTA

TAKAREIDEN LIHAKSET TEE LIIKE RAUHALLISESTI
ETUREIDEN LIHAKSET PIDA NILKKA RENTONA

TOISTA LIIKE MOLEMMILLE
JALOILLE

OJENNA POLVI TAYSIN
SUORAKSI

KOUKISTA POLVEA
MAHDOLLISIMMAN
KOUKKUUN

» Aseta selkd altaan reunaa vasten ja nojaudu siihen. Ojenna yksi jalka
kerrallaan suoraksi vaakatasoon ja koukista polvi niin koukkuun kuin
mahdollista.




VARPAILLE JA KANTAPAILLE NOUSU

KOHDELIHAKSET MUISTA

POHJELIHAKSET
SAAREN ETUOSAN LIHAKSET

*TAMA LIIKE HARJOITTAA
MYOS TASAPAINOA*

TEE LIIKE RAUHALLISESTI

OTA TARVITTAESSA
REUNASTA TUKEA

NOUSE NIIN YLOS PAKIOLLE
KUIN PYSTYT

KANTAPAILLE NOUSTESSA,
KOUKISTA NILKKAA
VOIMAKKAASTI

> Ota tarvittaessa tukea

rauhallisesti takaisin.

Y

laidasta.

Koukista nilkkaa ja nouse seisomaan kantapdille.

» Laske jalkaterd takaisin alustaan.

Nouse varpaille

ja

laskeudu




HAUISKAANTO HYMYNAAMOILLA

Kohdelihakset Muista

HAUIKSET PIDA KYYNERPAAT KIINNI

KYLJISSA
PIDA HARTIAT RENTOINA
TEE LIIKE RAUHALLISESTI

VOIT SUORITTAA LIIKKEEN
VUOROKASIN TAI
MOLEMMAT KADET
YHTAAIKAA

KYYNERVARREN LIHAKSET

» Seiso hartioiden levyisess@ haara-asennossa.

» Ota hymynaamoista kiinni kuvan osoittamalla tavalla.

» Pida kyyndrpadt kiinni kyljissé ja koukista kyyn&rpadt. Pidéd k&dmmenet
likkeen suuntaan.




OJENTAJAT HYMYNAAMOILLA

Kohdelihakset Muista

OJENTAJAT PIDA KYYNERPAAT KIINNI

KYYNERVARREN LIHAKSET KYLJISSA
PIDA HARTIAT RENTOINA

TEE LIIKE RAUHALLISESTI

VOIT SUORITTAA LIIKKEEN
VUOROKASIN TAI
MOLEMMAT KADET
YHTAAIKAA

» Seiso hartioiden levyisess& haara-asennossa.

» Ota hymynaamoista kiinni kuvan osoittamalla tavalla.

» Pida kyynarpdadt kiinni kyljissé ja kyynarpadt koukussa.

» Ojenna kyyndrvarret suoraksi. Pidd k&mmenet likkeen suuntaan.




VIPUNOSTO HYMYNAAMOILLA

Kohdelihakset Muista

OLKAPAANLIHAKSET SUORITA LIIKE NIIN SYVASSA

VEDESSA, ETTA HARTIAT

RINTALIHAKSET
3 OVAT KOKONAAN PINNAN
KYYNERVARREN LIHAKSET ALLA

PIDA KYYNARNIVELET
HIEMAN KOUKUSSA

PIDA HARTIAT RENTOINA
TEE LIIKE RAUHALLISESTI

ALA NOSTA KASIA
VEDENPINNAN
YLAPUOLELLE

» Seiso hartioiden levyisessd haara-asennossa ja ota hymynaamoista
kiinni.

» Tuo kadet vartalon eteen kyynarpddat hieman koukussa.

» Nosta kadet sivukautta vaakatasoon vartalosi molemmille puolille ja
palauta kadet takaisin IGhtGasentoon.




SOUTU NUUDELILLA

Kohdelihakset Muista

LAVANLAHENTALIHAKSET PIDA KESKIVARTALO

TIUKKANA

ALA NOTKISTA SELKAA
PIDA HARTIAT RENTOINA
TEE LIIKE RAUHALLISESTI

YLASELANLIHAKSET
TAKAOLKAPAAT

» Ota hartioiden levyinen haara-asento tai kdyntiasento (jalat hieman
limitt&in).

» Ota pdtkylastd kiinni molemmilla kasillé ja vie kddet suoriksi vartalosi
eteen hartioiden korkeudelle.

» Vedd kddet koukkuun niin ettd potkyld osuu rintaasi. Keskity tekemdadn
like lapaluilla eli ved& lavat yhteen.




VARTALONKIERROT HYMYNAAMALLA

Kohdelihakset Muista

LAVANLAHENTALIHAKSET PIDA KESKIVARTALO

YLASELANLIHAKSET T'.'UFKANA -
TAKAOLKAPAAT ALA NOTKISTA SELKAA

PIDA HARTIAT RENTOINA
TEE LIIKE RAUHALLISESTI

» Seiso hartioiden levyisessé haara-asennossa ja ota hymynaamoista kiinni.
» Pidd kadet yhdesséd ja mahdollisimman suorina.
» Kierrd vartaloa puolelta toiselle ja pid& kadet veden alla.




VATSARUTISTUS REUNALLA

Kohdelihakset Muista
SUORAT VATSALIHAKSET KESKITY RUTISTAMAAN

VATSALIHAKSILLA
PIDA HARTIAT RENTOINA
TEE LIIKE RAUHALLISESTI

LONKANKOUKISTAJAT

» Nojaudu laitaa vasten ja ota kdasilld laidan reunasta tukea.

» Pidd molemmat jalat yhdessé ja nosta jalat koukussa vatsaasi vaste.
Rutista vatsalihaksilla.

» Ojenna jalat suoraksi vartalosi eteen ja palauta jalat sitten pohjaa
vasten.




LANTIONKIPPAUS

Kohdelihakset Muista

POIKITTAINEN VATSALIHAS KESKITY AKTIVOIMAAN

PAKARALIHAKSET

JANNITA KEVYESTI
VATSALIHAKSIA

TEE LIIKE RAUHALLISESTI

LONKANKOUKISTAJAT
PAKARAT

» Asetu selkd laitaa vasten. Lapaluut ja pakarat laidassa kiinni.
» Jannitd pakaralihaksesi ja kuvittele, ettd vedat "hdnndn jalkojesi valiin”

ja paina alaselk& kiinni laitaan




AEROBINENHARJOITTELU VEDESSA

Aerobinen harjoittelu onnistuu myds vedessd. Voit l[Gmmitelld ennen
harjoitteita esim. uvimalla tai vesijuoksemalla. Ladmmittely onnistuu kuitenkin
myos  erilaisia  hyppyj@ tekemdlld. Hyppyldmmittelyt ovat  hyva
[&Gmmittelymuoto, joka kasvattaa myds lihasvoimaa.

Yhden jalan hypyssa
keskity pitdmadn polvi
ja varpaat samassa
linjassa. Voit tehdé&
hypyn vuorojaloin.

Haarahypyssé hyppdd
ja vie jalat sivulle.
Hyppdad takaisin, tuo
jalat yhteen ja vie kadet
sivulle. Toista liikkeit&
vuoron perddn

Hiintohypyssé tuo
vastakkainen kdasi ja
jalka vuoron perddn
eteen ja taakse.
Kuvittele samanlainen
like kuin vuorohiihdossa.




TASAPAINOHARJOITTELU JA KEHONHUOLTO

Tasapainonharjoittaminen on tehokkainta, kun yhdistetadn
lihasvoimaharjoittelu ja tasapainoharjoitteita. Tasapainon kehittyminen vaatii
pitkdjanteistd harjoittelua 3-12kk ajan.

Tasapainon harjoittamiselle ei ole olemassa tarkkoja ohjeistuksia, koska
tasapainoharjoitteissa kehittyminen on yksildllistd. Tasapainon kehittymiseen
vaikuttavat mahdolliset sairaudet, ika ja esim. lgjitaustat. Tasapainotestistdista
voidaan saada kuitenkin viitteitd, mikd luokitellaan hyvaksi tasapainoksi.
Ndistd arvoista voidaan muokata myds ajallisia maarid harjoittamiselle.

Bergin tasapainotestissd testataan seisten tasapainoa eri asennoissa: jalat
yhdessd seisominen, jalat perdkkdin seisominen ja yhdelld jalalla seisominen.
Nama kaikki asennot sopivat myds harjoitteiksi. Bergin tasapainotestissé
pisteytys tapahtuu 0-4 asteikolla, jossa 4 pistettd on paras mahdollinen tulos.
Jalat

yhdessd seisomisesta saa 4 pistettd, jos pystyy seisomaan itsendisesti 1
minuutin ajan. Jalat perdkkdin seisomisesta (tfandemseisonta) saa 4 pistettd,
jos pystyy seisomaan itsendisesti 30s. Yhdelld jalalla seisomisesta saa 4 pistettd,
jos pystyy seisomaan itsendisesti yli 10 sekuntia, ja toiseksi parhaan tuloksen (3
pistettd) saq, jos pystyy seisomaan itsendisesti 5-10 sekuntia.

Nama tulokset kertovat, mik&d olisi paras tulos jokaisessa asennossa téssa
testissd. Tatd voidaan pitdd rajana harjoitteen progressioille. Tasapainon
harjoittamisen voi aloittaa jalat yhdessd seisomisesta, ja kun onnistut
yliGpitdmadn asennon 1 minuutin ajan, voit sirtyd haastavampaan
harjoitukseen. Haastavammaksi harjoitteen saat tekemdalld harjoitteen
epdvakaalla alustalla tai sirtymalld haastavampaan likkeeseen lattialla
(semitandemseisonta, tandemseisonta, yhdelld jalalla seisominen). Aina kun
olet saavuttanut halutun tavoitetason tietyssd asennossa, voit vaihtaa liikettd
haastavammaksi.




Tasapainoa harjoittavat asennot seisten (yldrivi): seisominen jalat yhdessd,
semitandemseisonta, tandemseisonta ja yhdell& jalalla seisominen.

Alemmalla rivilld on esitettynd yksi mahdollinen progressio: harjoitteiden
suorittaminen pehmedn, epdvakaan patjan paalla.

Tasapainoharjoittelua voi suorittaa myés altaassa. Voit hyddyntad ylla
esitettyjd harjoitteita myds altaassa. Altaassa on kuitenkin hyvd mahdollisuus
harjoittaa istumatasapainoa. Talldin kannattaa ottaa avuksi kelluttavia
vdlineitd kuten nuudeli.

Tasapainoilu nuudelinp&dalla istuen.




Tasapainoilu nuudelin p&allé
seisten.

Yhdelld jalalla seisominen ja
tasapainon horjuttaminen
erilaisilla kasien liikkeilla.




LOPUKSI

Olet nyt tutustunut itseharjoitteluoppaan sisaltédn. Toivomme, ettd oppaasta
on hyotyd sinulle, ja olet saanut oppaasta uutta tietoa. Toivottavasti opas
toimii sinulle tietopankkina ja motivaation IGhteend likunnan aloittamisen
kynnyksell& tai vaikka sinulla olisi aikaisempaa kokemusta likunnasta, 1&ytaisit
oppaasta uusia harjoitteita sek& harjoitusmuotoja.

Jos kiinnostuksesi her&si ja haluaisit tutustua tarkemmin oppaassa esiteltyinin
aiheisiin, suosittelemme perehtymda&dn opinndytetydmme raporttiin. Lisaksi
tietoa SMA taudista 16ydat Lihastautiliton Fylli-hankkeen sivuilta. Oppaan
lopussa on myds listattuna oppaassa kdytetyt [Ghteet.

Lopuksi haluaisimme vield kiittad toimeksiantajaamme, oppaan kokoamiseen
osallistuneita henkilditd ja Karelia-ammattikorkeakoulua tilojen kaytosta.

Lihastautiliitto ry

Kareha

AMMATTIKORKEAKOULU
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LIITE 1. HARJOITTELUPAIVAKIRJA




PVM

ESIM. 1.8

ESIM. 2.8

HARJOITTEET

Kyykky, polven ojennus, polven
koukistus, punnerrus, hauiskaanto,
ojentajat

TOISTOT JA VA

Kyykky 3x12 oman kehon
painolla

Hauisk&anto ja ojentajat
3x12, 1kg kuminauha

Jne..

KESTO

45min

OIREET/TUNTEMUKSET

Harjoitteet tuntuivat hyviltd,
pientd kipua polven
kyykatessa. Hyva mieli
harjoittelun jalkeen ©

Lepopdiva

PVM

ESIM. 1.8

ESIM. 2.8




HARJOITTEET TOISTOT JA VASTUS OIREET/TUNTEMUKSET
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