Kaytannon ohjeita TukeaLiikkumiseen-

liikunnan lisdamiseen ohjelma

metastasoitunutta paksu- ja
perasuolisyopaa sairastaville

mCRC

SHAPE A




Tervetuloa

TukeaLiikkumiseen-ohjelmaan!

TukealLiikkumiseen on osa SHAPE-
ohjelmaa, joka antaa terveellisia
elamantapoja koskevaa tukea
metastasoitunutta paksu- ja
perasuolisyopaa sairastaville ja
heidan perheilleen. Tata esitetta on
ollut laatimassa syopaa sairastavia
ihmisia, syopaasiantuntijoita ja
syopasairauksiin erikoistuneita
likunta-alan asiantuntijoita.

Aina on hyva hetki ottaa liikunta
osaksi elamaa. Useat tutkimukset
ovat osoittaneet, etta liikunnan
lisadmisella saattaisi olla monia
myonteisia vaikutuksia syopaa
sairastavan henkilon fyysiselle
terveydelle, mielialalle ja
elamanlaadulle.

Tukealiikkumiseen-ohjelma auttaa
sinua ottamaan liikkunnan ja kuntoilun

osaksi elamaa 8 viikon jakson aikana.

TukeaLiikkumiseen-ohjelman
avustuksella tavoitteenasi on liikkkua
enemman.

Kirjaa vointisi ja tuntemuksesi
ylos viikkopaivyriin paiva
paivalta ja viikko viikolta. Teitko
ruokaa tanaan? Lahditko

ulos kavelylle tai puutarhaan?
Kokeilitko Tukealiikkumiseen-
harjoitusohjelmaa?

Tekemisen maaraan vaikuttaa oma
vointisi — joinain paivina jaksat
enemman kuin toisina. Kultainen
saanto on kuunnella kehoasi.

Tee mita voit, ja kun jaksat tehda
enemman, tee enemman!

SHAPE-valmistelukomitea (katso
sivu 25)



Ennen kuin aloitat, muista
seuraavat 4 seikkaa:

KARSIVALLISYYS POSITIIVISUUS

Ole karsivallinen. Kaikki ovat Keskity positiiviseen. Kirjaa
erilaisia. Muista, kaikki ottaa saavutuksesi ylos: vaikka olisit
aikansa! Aloita hitaasti ja panosta aikonut tehda puolen tunnin
lepoon. kavelylenkin ja otitkin vain yhden

askeleen, sekin on askel oikeaan

suuntaan.
EDISTYMINEN
Lisda haastetta asteittain. Kun . e
koet voivasi, kokeile uusia asioita. PITKAJANTEISYYS
Kuuntele aina omaa kehoasi ja tee Al luovuta. Pienellakin méaéaréalla
tarvittaessa muutoksia. likuntaa voi olla myonteinen

vaikutus. Ota TukeaLiikkumiseen
osaksi elamaasi seuraavien
kahdeksan viikon ajaksi.

Ota ystavat ja perhe mukaan. Saatte inspiraatiota

toisiltanne ja inspiroitte myos muita.




Miksi liikkuminen kannattaa?

A

Tieteellinen naytto tukee liikunnan ja kuntoilun mahdollisia hyotyja

syovanhoidon kaikissa vaiheissa.

MIELIALAN
KOHENEMINEN

Liikunnalla voi olla myonteinen
vaikutus mielialaasi ja se voi lievittaa
masennusta tai ahdistusta. Se voi
myos parantaa itseluottamustasi ja
lisata itsenaisyyttasi.”

YLEINEN
HYVINVOINTI

Liikunta voi parantaa yleista
elamanlaatuasi, johon sisaltyvat
fyysinen, henkinen ja sosiaalinen
hyvinvointi."4

LISAA ELINAIKAA

On nayttoa siita, etta liilkunnan
lisaaminen voi pidentaa
metastasoitunutta paksu- ja
perdsuolisyopaa sairastavien
ihmisten elinaikaa.™

SYDAN- JA
LIHASKUNTO

Liikunta voi auttaa yllapitamaan ja
parantamaan sydan- ja lihaskuntoa
ennen hoitoa, sen aikana ja sen
jalkeen.2 413

HAITTAVAIKUTUK-
SET VAHENEVAT

Liikunta voi vahentaa syovanhoidon
haittavaikutuksia, kuten vasymysta
ja nivelkipua 24681418

LUUSTON TERVEYS

Voimaharjoittelu
(lihaskuntoharjoitukset) voi
vaikuttaa myonteisesti luuston
terveyteen.?°



Luo itsellesi sopivin ymparisto: kayta
musiikkia, mene ulos, kokeile uusia asioita —
mieti, mita haluat tehda!




Tletoa
TukeaLunikkumiseen-
ohjelmasta

Syopaa sairastavat inmiset ovat
kaikki erilaisia — ja asiat muuttuvat
viikon aikana ottamaan liikunta
osaksi elamaasi itsellesi sopiva
tavalla.

Joinain paivina jaksat enemman
kuin toisina. Joinain paivina

sinun on panostettava lepoon.
TukealLiikkumiseen-ohjelmassa liikut
paivittaisen vointisi mukaan.

Mita voit tehda tanaan?

Tee mita voit, paiva
kerrallaan. Kun voit tehda
enemman, tee enemman.

TukeaLiikkumiseen-
ohjelma on ensimmainen
askel: vahva perusta, josta
on hyva lahtea liikkeelle.




Lepopaiva
Joinain paivina kaikki liikkuminen voi tuntua vaikealta. Jaksamisesi mukaan voit kokeilla

+ Lukea kirjaa

+ Katsoa televisiota tai elokuvaa ystavien tai perheen kanssa
+ Valmistaa ateria vaiheittain paivan mittaan

+ Laskostaa pyykkia.

Fyysisen aktiivisuuden paiva

Tama tarkoittaa mita tahansa, mika saa sinut liikkeelle. Voit kokeilla

+ Rauhallista kavelylenkkia puistossa ystavien tai koiran kanssa

+ Samoilua puutarhassa

+ Kayntia ruokakaupassa.

Aloita hitaasti ja lisaa liikkumisen maaraa asteittain.

Aseta tavoitteeksi 30 minuuttia paivassa, joko yhtajaksoisesti tai o Aseta tavoitteeksi
pienissa erissa paivan mittaan. 30 min/paiva

Raskaamman litkunnan paiva

Raskas liikunta voi kuulostaa pelottavalta, mutta se tarkoittaa vain mita

tahansa, mika saa sinut lilkkkumaan hiukan enemman. Voit kokeilla

+ Tukealiikkumiseen-harjoitusohjelmia (tdmén esitteen lopussa)

+ Reipasta kavelya tai holkkaa

- Uintia o Aseta tavoitteeksi
- Kéyntia kuntosalilla. 30 min/péiva

Aloita hitaastija lisda vahitellen 30 minuuttiin. (ﬁ' Aloita o
Pyri ottamaan liikunta osaksi rutiinejasi kahdesti viikossa. 10 minuutista/paiva

Paiva, jolloin vointisi on parhaimmillaan

Aseta tavoitteeksi 30 minuuttia fyysista aktiivisuutta -
tama tarkoittaa mita tahansa, mika saa sinut likkkeelle.
Paata lilkkkua enemman. Kaikki liikkuminen lasketaan!

Aseta tavoitteeksi myos 30 minuuttia raskaampaa liikuntaa.

Kokeile TukeaLiikkumiseen-harjoitusohjelmaa.

Yritd seuraavalla kerralla toista TukeaLiikkumiseen- (E 30 min/péivé
harjoitusohjelmaal

q,& 30 min/péiv



TukeaLinikkumiseen-
viikkopaivyri

Kirjaa tahan paivyriin ylos paiva
paivalta ja viikko viikolta, kuinka olet LIIKUNNALLINEN
liikkunut. Minkalainen vointisi oli MAANANTAI

tanaan? Miten liikuit?

Kuuntele aina kehoasi. Muista, etta
sinun on ehka tehtava muutoksia.

Lahde liikkeelle!

Aloita viikko
lahtemalla liikkeelle

TORSTAI HYVAN MIELEN
PERJANTAI

Perjantai on hyvan
mielen paiva — tee jotain,
josta tulee hyva mieli




Kokeile uusia asioita. Vaihtelu on hyvaksi
terveydelle ja hyvinvoinnille. Tarkeinta on,

ettd nautit.

TIISTAI KAVELY-
KESKIVIIKKO

Lahde
keskiviikkokéavelylle

LAUANTAI LEPPOISA
SUNNUNTAI

Muista
panostaa lepoon




TukeaLiikkumiseen: Useln
kysyttyja kysymyksia

Onko TukeaLiikkumiseen-
ohjelma turvallinen?

TukeaLiikkumiseen-ohjelma perustuu
syopapoatilaille tarkoitettuihin kuntoilu-
ja liikuntaohjeisiin. Se on turvallinen
lahtokohta likunnan ottamiselle osaksi
elamaa.

Paivittdisen tekemisen maaraan
vaikuttaa oma vointisi — joinain paivina
jaksat enemman kuin toisina. Kultainen
saanto on kuunnella kehoasi. Jos tunnet
kipua, epamukavuutta tai vasymysta,
hilienna tahtia tai lopeta liikkuminen.
Jos tama jatkuu, arvioi, mita olet
tekemassa, ja harkitse muutosten
tekemista. On hyva keskustella
laakarin tai sairaanhoitajan kanssa
ennen Tukealiikkumiseen-ohjelman
aloittamista tai jos tunnet kipua,
epamukavuutta tai vasymysta.

Vaikuttaako liikunta
hoitooni?

Syovanhoidon aikaisella likunnalla

voi olla monia myonteisia vaikutuksia,
kuten sydanterveyden ja lihaskunnon
yllapitaminen. Tietyntyyppista liikuntaa
voi olla kuitenkin tarpeen valttda hoidon
aikana, joten keskustele sairaanhoitajan
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tai laakarin kanssa ennen kuin aloitat
Tukealiikkumiseen-ohjelman ja lue taman
esitteen Turvallisuus ensin -kappale.

Voinko pyytaa muilta apua?

Kylla, ehdottomasti. Kysy avuksesi
ystavaa tai perheenjasenta, joka haluaisi
ja pystyisi tukemaan liikkumistasi. Siita
tulee hauskaa, saatatte jopa inspiroida
toisianne ja myos muita.

Miten teen litkunnasta
osan paivittaista elamaani?

Priorisoi ajankayttoa viikkopaivyrin
avulla. Tavoitteena on liikkua itsellesi
sopivalla tavalla!

Miten voin tehda fyysisesta
aktiivisuudesta ja
litkunnasta hauskempaa?

Mieti, mita haluat tehda. Voit kayttaa
musiikkia tai nauttia aktiviteeteista
ystavien kanssa. Voit kokeilla useita
erityyppisia liikkuntamuotoja — vaihtelu
on hyvaksi terveydelle ja hyvinvoinnille.
Tarkeinta on, ettd nautit!

Lisad ideoita on tdman
esitteen lopussa



Turvallisuus
ensin

Hoidon ja toipumisen aikana saattaa eteen tulla hetkia, jolloin aktiviteetteihin
on tehtava muutoksia.

Kysy aina neuvoa ladkarilta tai sairaan- - Jos saat sédehoitoa, — sinun tulee
hoitajalta ennen kuin ryhdyt liséamaan valttas uintia.

fyysista aktiivisuutta ja likuntaa, erityisesti,

jos sinulle on tehty leikkaus. + Jos sinulla on katetri tai ravintoletku,

— sinun tulee valttaa uintia ja katetrin/
letkun alueella olevien lihasten
treenaamista.

Aktiviteetteihin saattaa olla tarpeen
tehda muutoksia seuraavissa
tapauksissa:”!
- Jos sinulla on sydvan lisdksi useita
muita sairauksia, kysy laakarilta
tai sairaanhoitajalta neuvoa
likuntaohjelmaan mahdollisesti
tarvittavista muutoksista.

-+ Jos rautavarastosi ovat erittdin
vahaiset (vaikea anemia), talldin sinun
tulee valttaa raskaampaa liikuntaa,
mutta voit jatkaa paivittaista fyysista
aktiivisuutta.

+ Jos sinulla on tunnottomuutta
kasissa tai jaloissa
(&areisneuropatia), saatat haluta
noudattaa erityista varovaisuutta
tietyissa liikkeissa heikkouden tai

- Jos sinulla on voimakasta vasymysta, tasapainohéirididen vuoksi.
haluat ehka aloittaa hitaasti ja lisata
haastetta vahitellen.

+ Jos elimistosi kyky taistella taudinai-
heuttajia vastaan on heikko (heikko
immuniteetti), sinun tulee valttaa yleisia
kuntosaleja ja uimahalleja.

Muista aina miksi. Fyysisella aktiivisuudella

on myonteisia vaikutuksia itsellesi,
perheellesi ja ystavillesi.
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TukeaLiilkkumiseen:
potilaskertomuksia

Sarah Jones on 37-vuotias kahden
lapsen aiti, joka aiemmin tyoskenteli
kirjanpitajana. Hanella todettiin
levinneisyysvaiheen IV suolistosyopa
joulukuussa 2016. Liikunta on aina

ollut tarkea osa hanen eldmaansa, ja
syopadiagnoosia edeltavana paivanakin
han oli tehnyt 10 km:n juoksulenkin.
"Kunnon yllapitéminen on auttanut
minua valmistautumaan moniin suuriin
leikkauksiin, joita minulle on tehty viime
vuosing, ja toipumaan niista”, han kertoo.
"Kuntoilu auttaa myos vahentamaan
vasymysta ja ahdistusta hoitojen aikana.”

"Vain juostessani tunnen itseni vapaaksi,
koska silla hetkella voin keskittya vain
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siihen, etta jaksan juosta koko viiden

tai kymmenen kilometrin matkan,
vaikka vauhti olisikin hidas. Se kirkastaa
ajatukseni,” Sarah sanoo. "Usein
ajatellaan virheellisesti, etta syovanhoito
tarkoittaa pumpuliin kaariytymista

ja rauhallisesti ottamista, mutta itse
asiassa haluan sita vastoin puhua
likunnan puolesta. Liikunta parantaa
elamanlaatua, ja harrastan sita
psyykkisen terveyteni vuoksi."

Hoidoista on seurannut Sarahille
komplikaatioita ja haittavaikutuksia,
minka vuoksi han on joutunut
muuttamaan ldhestymistapaansa
likuntaan: "Hoidot ovat aiheuttaneet
jaloissani tunnottomuutta. Niissa
tapahtuu parannusta, mutta luultavasti
nain tulee aina olemaan. Minulla on siis
vaikeuksia tuntea, miten juoksen. Minun
on opeteltava juoksemaan eri tavalla. Se
on vaikeaa

Sarah on saanut huomattavaa tukea
siita, ettd hanen miehensa ja lapsensa
ovat olleet mukana hanen kuntoilussaan.
"Minua motivoi se, etta olemme aktiivisia
perheena, mutta myos perheeni saa nain
kokea olevansa mukana hoidossani.”



74-vuotiaalla John Carterilla todettiin
levinneisyysasteen IV suolistosyopa
vuosi sitten. Han on innokas puutarhuri
ja erittain ylpea kasvattamistaan
hedelmista ja vihanneksista: "Puutarhani
on aina ollut minulle suuri nautinnon
|ahde, ja yksi ensimmaisista ajatuksista
syopadiagnoosin saatuani oli, etta miten
pystyn huolehtimaan kaikista toista,
joita on tehtava pitkin syksya.”

"Aloitin ennen leikkausta kemoterapian
ja sadehoidon, ja ne uuvuttivat minut
taysin, olin erittdin vasynyt ja sairas.
Poikani ja hanen perheensa vaativat,
etta lepaan, ja joinain paivina en
muuta voinutkaan, jotta paasin edes
sangysta ylos. Toisina paivina kuitenkin
tunsin oloni hiukan paremmaksi ja
halusin paasta ulos, mutta he olivat
horjumattomia ja halusivat minun vain
ottavan rauhallisesti. En ole ollenkaan
sellainen, ja se sai mieleni melko
matalaksi ja tunsin olevani eristyksissa
muusta maailmasta.’

Leikkauksen jalkeen John aloitti suun
kautta annettavan ladkehoidon. "Vaikka
henkilokunta sairaalassa oli mahtavaa,
olin iloinen paastessani takaisin kotiin
ja puutarhaani, josta naapurini oli
huolehtinut voidessani huonosti.”

Héanen perheensa oli huolissaan siita,
etta John rasittaisi itseaan liikkaa, mika
aiheutti jannitteita: "Halusin palata
normaaliin ja unohtaa — niin hyvin kuin
mahdollista — etta minulla on syopa.
Tiedan, etta he huolehtivat minusta,
mutta se oli turhauttavaa. Siksi

kysyin hoitajaltani, voisinko puuhailla
puutarhassa, silla oli jo kevat ja halusin
istuttaa siemenia, jotta minulla olisi
vihanneksia kesalla."

Hoitaja kannatti Johnin suunnitelmaa ja
puhui hanen pojalleen, etta tama voisi
olla levollisin mielin. "Han oli mahtava ja
sanoi, etta minun ei pitaisi tehda liikaa,
vaan elaa paiva kerrallaan voimieni
mukaan. On paivig, jolloin raskaimmat
tyot eivat ota sujuakseen, mutta upea
naapurini auttaa minua. Tuntuu hyvalta
tuntea itsensa jalleen hyodylliseksi.
Saa on ollut tdna vuonna loistava ja
marjasato valtava, mista myos poikani
on nauttinut suuresti huolimatta
epailyksistaan puutarhatoitteni suhteen

|
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TukealLinikkumiseen:
mista saat lisatietoja

Digestive Cancers Europe
(DiCE)

Tama organisaatio tuo kuuluviin
ruoansulatuskanavan eri syopien (myos
paksu- ja perasuolisyovan) kanssa eldvien

aanen. Se antaa tukea potilaille ja hoitajille.

https://digestivecancers.eu

Global Colon Cancer
Association

Tama yhdistys toimii monenlaisissa
paksu- ja perasuolisyopaa ja yleisia
terveydenhuoltoyhteisoja koskevissa
kysymyksissa. Se tekee yhteistyota yli
40 potilasorganisaation kanssa ympari
maailmaa.

https://www.globalcca.org

Colores

Suomen Suolistosyopayhdistys ry
Coloresin toiminnan tarkoitus on
suolistosyopapotilaiden ja heidan
laheistensa seka Lynchin syndroomaa
sairastavien kohtaamisten
mahdollistaminen ja neuvonta.
Vertaistuki ja tiedon saanti tukee
parempaa selviytymista syopataudista.

https://www.colores.fi
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European Register of
Exercise Professionals
(EREPS)

Personal traineria (PT) liikkumisensa
tueksi hakevien potilaiden tulee
varmistaa, etta PT tayttaa maasi
paikalliset hyvaksymisvaatimukset.

European Register of Exercise
Professionals (EREPS) on riippumaton
rekisteri, johon rekisterdidaan
Euroopassa terveyden, kuntoilun ja
likunnan alalla tyoskentelevat ohjaajat,
valmentajat ja opettajat.

https://www.ereps.eu



Miten minun
pitaisi lunkkua?

FYYSINEN AKTIIVISUUS

Sivut 14-15

On monia erityyppisia fyysisen aktiivisuuden
lajeja, joita voit kokeilla. Ota paiva kerrallaan ja
kuuntele aina kehoasi.

LIIKUNTA

Sivut 16-24

TukealLiikkumiseen-harjoitusohjelmat on
suunnitellut syopaan ja kuntouttavaan liikuntaan
erikoistunut asiantuntija. Niiden tarkoituksena
on antaa sinulle lisaa turvallisuudentunnetta

ja luottamusta paivittaisista askareista
suoriutumiseen.
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Fyysinen aktiivisuus

Kuuntele kehoasi — se kertoo kaiken, miti sinun tulee tietaa:
Jos tunnet olosi paremmaksi tai naytat paremmalta, lisda
litkkumista vahitellen. Jos tunnet kipua, epamukavuutta tai
vasymystg, hiljenna tahtia tai lopeta liikkkuminen. Jos tama
jatkuy, arviol, mita olet tekemasss, ja tee muutoksia.




Kayskentele puutarhassa tai lahde
puistoon — nauti raikkaasta ilmasta
ja auringonvalostal

Kokeile keskiviikkokavelya — yrita
kavella hiukan nopeammin kuin
normaalisti. Voit vaikka liittya
kavelyryhmaan.

Vie koira 30 minuutin
kavelylenkille - jos sinulla ei ole
koiraa, kysy sellaista lainaksi!

&

Tapaa paljon ihmisia. Etsi ystavia,
jotka liikkuvat kanssasi. Motivoitte ja
inspiroitte toisianne.

Etsi paikallinen syopatukiryhma.
Sovi tapaaminen, jotta menet sinne
todennakdisemmin.

Jaa bussista yksi pysakki
aikaisemmin. Seiso, ala istu.
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TukeaLiikkumiseen-
harjoitusohjelmat

Molemmat Tukeal iikkumiseen-har- Muista:
joitusohjelmat on suunniteltu
edistamaan kehon kaikkia tarkeimpia

lihasryhmia, tukemaan ryhtia ja
lisdamaan + Kuuntele kehoasi — se kertoo

kaiken, mita sinun tulee tietaa.

Keskity siihen, mita olet tekemassa.
Tee liikkeet hallitusti.

Voimaa
Notkeutta

Etene tarkoituksenmukaisesti —

aloita hitaasti. Kun jaksat tehda
Motorisia taitoja (koordinaatiota, enemman, tee enemman!

tasapainoa, ketteryytta)
Liikkuvuutta.

Ohjeet
Voit valita, kumpaa kahdesta TukeaLiikkumiseen-
TukeaLiikkumiseen- harjoitusohjelmien
harjoitusohjelmasta haluat kokeilla tekemiseen

kyseisena paivana. ‘ A
Aloita ohjelmaan kuuluvat

harjoitukset maarasta, josta
selviydyt, ja lisaa toistoja hitaasti.

Jaksamisesi mukaan voit kokeilla
tehda liikkeet nopeammin. Voit myos
pidentaa tai lyhentaa lepoaikaa
tarpeen mukaan.

Ihannetapauksessa jokainen har-
joitus kannattaa pyrkia tekemaan
kahdeksan kertaa ennen ohjelman
seuraavaan harjoitukseen siirtymista.

Joillekin harjoituksille annetaan
ohjeet, joilla harjoituksen haastavuut-
ta voi lisata edistymisen myota.
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Harjoitusohjelmal

Askel ja kdasien avaaminen

1. Seiso suorana. Ota lantionlevyinen
haara-asento. Tuo kdmmenet yhteen
eteen, olkapaiden korkeudelle.

2. Astu askel taaksepain taivuttaen
kadet samalla taakse.

3. Palaa astumalla askel eteenpdin
ja tuomalla kadet takaisin
aloitusasentoon. Toista valittomasti
toiselle puolelle, jotta harjoitat
molempia jalkoja.

Kun haluat lisata haastavuutta, taivuta
polvia, kunnes taaempana olevan jalan
polvi melkein koskettaa lattiaan.

Kyykkays

1.

Seiso suorana. Ota hartioidenlevyinen
haara-asento. Rentouta kasivarret ja
olkapaat.

. Nosta molemmat kadet olkapaiden

korkeudelle samalla kun kyykistyt alas.

. Palaa aloitusasentoon laskemalla
kadet ja nousemalla suoraksi.

Jalan ojennus taakse

1.

Pida kiinni tuolista. Seiso suorana. Ota
lantionlevyinen haara-asento.

. Liu'uta katta alas ulompaa jalkaa

vasten ja tuo samalla vastakkaista
jalkaa taaksepain.

. Palaa liu'uttamalla katta ylos jalkaa

pitkin, kunnes seisot suorana. Tee
kaikki liikkeet ensin toiselle puolelle, ja
toista sen jalkeen yhta monta kertaa
toiselle puolelle.

Kun haluat lisdta haastavuutta, tuo
jalkaa taaksepain ja ylavartaloa eteenpain,
kunnes vartalo on suorassa linjassa
paasta varpaisiin.
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Askel eteen ja kadannos

1.
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Seiso suorana. Ota lantionlevyinen
haara-asento. Tuo kdmmenet yhteen
eteen, olkapaiden korkeudelle. Seuraa
kasiasi katseella.

. Ota askel eteenpain ja kierra

selkarankaa, jotta voit taivuttaa
kasivarret etummaista jalkaa kohti
ja sen ohi. Seuraa kasiasi koko ajan
katseella.

. Tuo kadet takaisin vartalon keskelle ja
astu askel taaksepain aloitusasentoon.
Seuraa katseella koko ajan kasigsi.
Toista valittomasti toiselle puolelle,
jotta harjoitat molempia suuntia.

Ristiin kosketus

1.

Seiso suorana. Ota hartioidenlevyinen
haara-asento. Nosta toinen kasi ylos
sivulle. Katso kattasi.

. Pida nostettu kasi suorassa, kierra

selkarankaa ja taivuta vyotaron
kohdalta, jotta voit koskettaa
vastakkaista polvea. Seuraa kattasi
koko ajan katseella.

. Palaa nostamalla kasi takaisin
aloitusasentoon. Seuraa kattasi koko
ajan katseella. Tee kaikki liikkeet ensin
toiselle puolelle, ja toista sen jalkeen
yhté monta kertaa toiselle puolelle.

Kiertoliike seisten

1.

Seiso suorana. Ota lantionlevyinen
haara-asento. Tuo kdmmenet yhteen
eteen, olkapaiden korkeudelle.
Seuraa kasiasi katseella.

. Kierréa selkérankaa ja anna paan

seurata kasidsi.

. Tee tasainen kiertoliike vastakkaiselle

puolelle. Seuraa kasiasi koko ajan
katseella.



Punnerrus seinaa vasten

1. Seiso suorana kasvot kohti seinaa.
Ota lantionlevyinen haara-asento.
Aseta kadet seinalle samalle
korkeudelle olkapaiden kanssa. Pida
vartalo suorana.

2. L ahde laskeutumaan seinaa
kohden taivuttamalla kyynarpaita
punnerrusliikkeella.

3. Palaa takaisin lahtoasentoon
punnertamalla itsesi irti seinasta.

Tasapainoharjoitus yhdella jalalla

1. Seiso suorana. Pida kiinni tuolista. Ota
lantionlevyinen haara-asento. Seiso
tuolia lahempana olevalla jalalla.

2. Taivuta polvesta ja ojenna jalka
eteenpain. Tee kaikki liikkeet ensin
toiselle puolelle, ja toista sen jalkeen
yhta monta kertaa toiselle puolelle.

Kun haluat lisata haastavuutta, &3
pida tuolista kiinni.

Lepaa yksi minuutti. Jos tunnet jaksavasi,
yrita tehda liikkeohjelma uudestaan.
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Harjoitusohjelma 2

"Golflyonti”

1. Seiso suorana. Ota hartioidenlevyinen
haara-asento. Purista kadet yhteen ja
nosta toiselle sivulle. Seuraa kasiasi
katseella.

2. Tuo kadet yhdella liikkeella vartalon
keskelle ja kyykisty samalla. Pida kadet
suorina. Seuraa kasiasi katseella ja
pida tauko.

3. Seiso suorana ja tuo kadet
vastakkaiselle puolelle. Seuraa kasiasi
koko ajan katseella.

Askelkyykkyt Kun haluat lis4ti haastavuutta,
1. Pida kiinni tuolista. Seiso suorana. Ota kyykisty alemmas, kunnes reidet ovat
lantionlevyinen haara-asento ja tuo samansuuntaiset lattian kanssa.

toinen jalka toisen eteen.

2. Laskeudu alas kohti lattiaa
taivuttamalla polvia. Pida ylavartalo
suorassa. Pida paino etummaisen
jalan kantapaalla.

3. Palaa suoristamalla jalat
aloitusasentoon. Tee kaikki liikkeet
ensin toiselle puolelle, ja toista sen
jalkeen yhta monta kertaa toiselle
puolelle.

Kun haluat lisata haastavuutta, taivuta
polvia, kunnes taaempi polvi melkein
koskettaa lattiaa ja/tai irrota tuolista.

Potku taaksepain

1. Seiso suorana. Pida kiinni tuolista. Ota
lantionlevyinen haara-asento. Seiso
tuolia lahempana olevalla jalalla.

2. Veda kantapaata pakaraa kohti.
3. Palaa aloitusasentoon. Tee kaikki
liikkeet ensin toiselle puolelle,
ja toista sen jalkeen yhta monta

kertaa toiselle puolelle.

Kun haluat lisdta haastavuutta, jata
tuoli pois.
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Askel taakse

1. Seiso suorana. Ota hartioidenlevyinen
haara-asento. Purista kadet yhteen
selan taakse.

2. Pida kadet yhteenpuristettuina selan
takana ja ota askel taaksepain.

3. Palaa aloitusasentoon ottamalla askel
eteenpain. Tee kaikki liikkeet ensin
toiselle puolelle, ja toista sen jalkeen
yhta monta kertaa toiselle puolelle.

b\ : Kun haluat lisata haastavuutta, taivuta
polvia, kunnes taaempana olevan jalan
polvi melkein koskettaa lattiaan.

Askel ja kdsien nosto sivuille

1. Seiso suorana. Ota lantionlevyinen
haara-asento. Pida kadet ja hartiat
rentoina.

2. Astu eteenpain ja nosta samalla kadet
sivuille olkapaiden korkeudelle.

3. Palaa aloitusasentoon ottamalla
askel eteenpain ja tuomalla samaan
aikaan kadet takaisin kylkiin. Toista
valittomasti toiselle puolelle, jotta
harjoitat molempia jalkoja.

Kun haluat lisata haastavuutta, taivuta
polvia, kunnes taaempana olevan jalan

polvi melkein koskettaa lattiaan. Sivuaskel

1. Seiso suorana. Ota lantionlevyinen
haara-asento. Tuo kadet eteen
olkapaiden korkeudelle.

2. Astu toiselle sivulle siten, etta polvija
varpaat ovat suoraan eteenpain.
Pida kadet ylhaalla edessasi.

3. Palaa aloitusasentoon ottamalla
askel taakse. Toista valittomasti
toiselle puolelle, jotta harjoitat
molempia jalkoja.

Kun haluat lisata haastavuutta, ota
isompi askel sivulle.
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Ympyra polvella

1. Seiso suorana. Pida kiinni tuolista. Ota
lantionlevyinen haara-asento. Seiso
tuolia lahempana olevalla jalalla.

2. Tee nostetulla polvella yhdella
sulavalla liikkeella ympyra viemalla
polvi eteenpain, sivulle, taakse ja
ympari aloitusasentoon.

Kun haluat lisata haastavuutta, jata tuoli
pois

Taivutus sivulle ja askel eteen (yksi
puoli kerrallaan)
1. Seiso suorana. Ota lantionlevyinen

haara-asento. Pida kadet ja hartiat
rentoina.

2. Liu'uta katta alas reiden ulkosivua pitkin.
Seiso suorassa, astu askel eteenpain ja
nosta kadet olkapaiden korkeudelle.

3. Palaa aloitusasentoon astumalla
taaksepain ja laskemalla samalla
kadet alas. Tee kaikki liikkeet ensin
toiselle puolelle, ja toista sen jalkeen
yhta monta kertaa toiselle puolelle.

Kun haluat lisdta haastavuutta, taivuta
polvia, kunnes taaempana olevan jalan
polvi melkein koskettaa lattiaan.

Lepaa yksi minuutti. Jos tunnet jaksavasi,
yrita tehda litkeohjelma uudestaan.
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€ € Harjoitusohjelmani kohdistuvat kaikkiin tarkeimpiin
lihasryhmiin ja liikeratoihin, ja niiden tarkoituksena
A on parantaa ryhtid. Tavoitteena on luoda pohja
vahvemmalle ja notkeammalle keholle, jotta
Vm paivittaisistd askareista ja muista litkuntamuodoista
e suoriutuminen sujuu luottavaisin mielin. ) )

— Mark Wild, kunto-ohjaaja
Sydpaan ja kuntouttavaan liikuntaan erikoistunut asiantuntija
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« tri Sarah Dauchy, Unit of Psycho- Oncology, Gustave Roussy Institute, Ranska
(onkopsykologi)

« Zorana Maravic, ryhma- ja hankekehitysjohtaja, Digestive Cancers Europe

« Claire Taylor, St Mark’s Hospital, Yhdistynyt kuningaskunta (onkologian sairaanhoitaja)

« Klaus Meier, HKK Soltau, Saksa (onkologian erikoislaakari ja sairaalafarmaseutti)

« Zorana Maravic, vt. toimitusjohtaja, Digestive Cancers Europe (potilasasiamiesjohtaja)

Haluamme kiittaa yhteistyokumppaniamme DiCE:ta (Digestive Cancers Europe) ja sen
jasenia potilasnakokulmista ja -nakemyksista.

TukealLiikkumiseen-ohjelman kehittamisessa on ollut mukana Mark Wild, kunto-ohjaaja
ja syopaan ja kuntouttavaan liikuntaan erikoistunut asiantuntija, joka toimii Lontoossa,
Yhdistyneessa kuningaskunnassa.

SHAPE-esitteet:

1. OmaMieli — mielenterveydesta huolehtiminen ja suolistosyopa

2. OmakKeskustelu - Enemman irti keskusteluista laakarin ja hoitajan kanssa

3. TukeaLiikkumiseen — ohjeita liikkunnan lisddmiseen metastasoitunutta paksu- ja
perasuolisyopaa sairastaville

4. TukeaRuokavalioon - ravinnonsaannin hallintaohjeita ruoansulatuskanavan syopia
sairastaville

5. SydpaMatkani - opastusta metastaattisen ruuansulatuselimiston sydvan eri vaiheissa
elamiseen
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