Joka vuosinoin Sydén- ja verisuonitaudit

20,5 miljoonaa RN 30% |

ihmista kuolee sydan- ja

verisuonitauteihin maailmanlaajuisesti

Ennaltaehkaisy

Useimmat sydan- ja verisuonitaudit voidaan ehkaista puuttumalla
elaméntapa- ja ymparistotekijoihin:
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Korkea verenpaine on yleisin
sydan- ja verisuonitautien
riskitekija maailmanlaajuisesti

Miten fysioterapia voi auttaa sydan- ja
verisuonitautien ehkadisemisessa?

Fysioterapeutit ovat osa terveydenhuollon moniammatillista tiimia,
joka tarjoaa potilaskeskeista hoitoa. He:
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voivat auttaa tunnistamaan henkil6t, joilla on
korkeampi riski sairastua sydansairauksiin, kuten
henkildt, joilla on korkea verenpaine, diabetes tai
ylipainoa, tai henkil6t, joiden elaméntapa on passiivinen,
ja arvioida, kuinka hyvin henkilo pystyy liikkumaan ja
harjoittelemaan

suunnittelevat turvallisia, yksil6llisid harjoitusohjelmia
kunnon parantamiseksi ja sydénsairauksien

riskin vahentamiseksi seka tukevat terveellisia
elaméantapamuutoksia, kuten aktiivisuuden lisdamista ja
painonhallintaa

auttavat tunnistamaan varoitusmerkit ja toimimaan
ajoissa vakavien terveysongelmien ehkaisemiseksi seka
ohjaavat potilaita tarvittaessa jatkohoitoon

Parhaat harjoitukset sydamen terveydelle

SYDAN- JA
VERISUONITAUDIT "

Sydan- ja verisuonitaudit ovat
yleisin kuolinsyy maailmanlaajuisesti

kaikista kuolemantapauksista

Mita sydan- ja verisuonitaudit ovat?

Sydan- ja verisuonitaudit on yleisnimitys
syddmeen ja verisuoniin vaikuttaville sairauksille.
Sydéan- ja verisuonitaudit voivat vaikeuttaa veren,
hapen ja ravinteiden kulkua kehossa.
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naista johtuu verisuoniperaisista kuolemista
sydankohtauksista tapahtuu matalan ja
ja aivoinfarkteista keskitulotason maissa
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Verisuonet voivat ajan myota kaventua, jaykistya tai tukkeutua, ja
sydan saattaa joutua tekemaan enemman toita kuin normaalisti.
Téama voi vahentaa verenkiertoa térkeisiin elimiin, kuten aivoihin,
sydémeen ja lihaksiin, mika kasvattaa riskid sydén- tai aivoinfarkteille.

Miten fysioterapia voi auttaa

® henkiloita, joilla on sydan- ja
Al verisuonitauti?
Fysioterapeutti voi auttaa ihmisia hallitsemaan

sydan- verisuonitautien oireita ja vahentamaan
uusien sydéntapahtumien (esim. sydaninfarktin)
riskia:
auttamalla tunnistamaan yksilon téarkeimmat riskitekijat
ja neuvomalla, miten tehda pysyvia ja terveellisia
elamantapamuutoksia
tarjoamalla raataloityja harjoitusohjelmia ja auttamalla
mahdollisten liikuntapelkojen voittamisessa
antamalla tietoa parhaista tavoista ehkaista uusien
sydéanongelmien syntya

- parantamaan kuntoa, auttamalla ihmisia pysymaan

aktiivisena ja parantamaan eléménlaatua

- tarjoamalla neuvoja ja tukea sairauden omatoimiseen hoitoon

Jos sinulla on sydan- ja verisuonitauti tai kuulut riskiryhmaan, pyyda neuvoa fysioterapeutilta tai terveydenhuollon
ammattilaiselta ennen harjoittelun aloittamista tai sen pariin palaamista.
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Kestavyysliikunta pitaa Lihaskuntoharjoittelu

sydamesi terveena: lisda voimaa: kun tulet

tunnet itsesi vahemman vahvemmaksi, arkiset
"l—ll' toimet ja liikunta sujuvat

vasyneeksi ja hengéastyt
vahemman, mika tekee
arjestasi helpompaa.

helpommin
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Tasapaino- ja lilkkuvuusharjoitukset
auttavat sinua liikkumaan turvallisesti:

\ lihasten kiristymista voidaan ennaltaehkaista
venyttelyn avulla, mika helpottaa liikkumista
javahentaa kipua ja loukkaantumisriskia.
Tasapainoharjoitukset kehittavat tasapainoa
javahentavat kaatumisriskia.
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