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Rytmittaminen on rasituksen hallintakeino, jolla voidaan valttaa harjoittelun jalkeinen oireiden pahentuminen.
Rytmittamalla kuormitus on matalampi kuin koetut voimavarat mahdollistaisivat. Pida rasitus lyhyena ja lepaa usein.

Opi tunnistamaan voimavarasi

- Padivittaisilla voimavaroilla tarkoitetaan energiamaarad, joka on kdytossa pdivan aikana. Aktiviteetti-
ja oirepaivakirjan pito on jarkevaa. Lahtétason muodostavat ne aktiviteetit, joita pystyt helposti
tekemaan hyvana paivand, mutta vain vaivoin huonona paivana.

- Jokaisen harjoituksen jalkeen voimavaroja tulisi olla jaljella - 413 harjoittele vasymykseen saakka.

Opi sadtelemaan aktiivisuustasoasi

Aktiviteetti- ja oirepdivakirja muodostaa toistuvia kaavoja, joiden avulla pystyt saatelemaan
aktiivisuustasoasi siten, etta valtat ylikuormituksen. Tama auttaa l6ytamaan sellaisen aktiivisuustason,
jonka pystyt sdilyttdmaan seka hyvind ettd huonoina paivind. Opettele tunnistamaan ylirasituksen
varhaiset merkit ja lopettamaan kuormitus valittomasti seka lepaamaan valttadksesi “romahduksen”.

Opettele suunnittelemaan aktiviteetit

« Priorisoi ne asiat, jotka sinun on tehtava paivan tai viikon aikana. Tarkastele aktiviteetteja
kriittisesti: Voiko joku muu tehda taman? Voinko muuttaa aktiviteettia itselleni helpommaksi?

+ Suunnittele paivan keskeiset aktiviteetit. Suunnittele lepoajat siten, etta paiva on rytmitetty.
+ Rytmittidminen: jaa aktiviteetit pienempiin ja hallittavampiin osiin, joiden valissa on lepotaukoja
+ Mielihyva: kédyta voimavaroja mielihyvaa tuottaviin asioihin elamanlaadun parantamiseksi

Opettele sadstamaan voimavaroja

« Opettele sanomaan ei « Mukauta aktiviteettejasi kuluttaaksesi
« Valta houkutusta “tehda vield vahan enemman” vahemman energiaa

.. . o + Oikaise tarvittaessa ja pyyda apua
Opettele lepaamaan aktiviteettien vélissa

- Lepo tarkoittaa paikallaan oloa ja virikkeiden valttamista.
. Vilta levon aikana stressaavia drsykkeitd, esim. televisio tai sosiaalinen media.
« Kokeile ndiden sijaan meditaatiota tai hengitysharjoituksia

Voinko koskaan tehda enempaa?

- - Oireiden helpottuessa heikotus ja uupumus viahenevat. Lisaa rasitusmaaria yhteistyossa
fysioterapeutin kanssa hyvin maltillisesti, esimerkiksi vahvistamalla vartalon lihaksia tai
lisaamalla kdavelymatkaa 10 %.

« Ole realistinen ja pysy joustavana. Pyri luomaan viikottainen rutiini, mutta hyvéaksy levon tarve
huonoina paivina ja valta oireita pahentavia asioita.

- Keskity saavutuksiisi, ala oireisiin tai tekematta jaaneisiin asioihin

Sydamen sykkeen seuraaminen

Fysioterapeutti voi opettaa sinua mittaamaan sydamen sykkeen. Mittaa leposyke joka aamu
ennen kuin nouset vuoteesta. Sykkeen pitdminen enintaan 15 lyontid/minuutti viikottaisen
keskiarvon ylapuolella saattaa vahentaa oireiden pahenemista rasituksen jalkeen.

Harjoittelun rytmittaminen ja aktiviteettien saately seka sydamen sykkeen seuranta ovat

todennakdisesti turvallisia ja tehokkaita keinoja uupumuksen ja harjoituksen jélkeisen oireiden r worl.d
pahenemisen ehkaisyyn. PhyS|Otherapy
Ns. etenevia harjoitusterapiaa (GET) ei tule kayttaa, erityisesti jos oireiden pahenemista

esiintyy rasituksen jélkeen. www.world.physio/wptday




