Liikunnasta hyvinvointia arkeen:

Miten tukea omaa motivaatiota liikkumiseen?

Sinun kannattaa liikkua, koska se...

..auttaa ..helpottaa .vahvistaa ..auttaa kipuun.  ..vahentaa
sdilyttamaan nivelten puristusvoimaa. nivelmuutoksia.
lihasvoimaa. liketta.
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Miten kannattaa liikkua?

Fyysiseksi aktiivisuudeksi lasketaan kaikki sellainen liike, johon tarvitaan enemman energiaa kuin
levatessa. Se voi olla esimerkiksi:

e Pdivittdisia askareita (kavely paikasta toiseen, kotityét, puutarhanhoito)
e Kuntosalilla tapahtuvaa (lihaskuntoharjoittelu, kadvely juoksumatolla)
e Fysioterapeutin ohjeistamia kuntouttavia harjoitteita
e Tanssillista tai rytmista lilketta

Reumasairauden nakdkulmasta hienoa on se, ettei liikunnalla tutkitusti ole negatiivisia vaikutuksia
sairauteen.

Etsi siis itsellesi kaikkein mieluisimmat tavat liikkua!



Ymmarra, mika sinua estaa liikkumasta

Fatiikki - kokonaisvaltaisen uupumuksen ja vasymyksen tunne,
jolloin liikkumiseen on usein vdhemman intoa ja jaksamista.
Tiesitko, etta talldin liikkuminen olisi kuitenkin erityisen tarkeas,
silla liikkumattomuus voi lisata uupuneisuuden ja vasymyksen
tunteita entisestaan?

Muutokset kehon koostumuksessa - liikkuminen voi tuntua
haastavammalta, jos kehossa on vahan lihasmassaa ja
enemman rasvamassaa.

Tuki- ja lilkuntaelimiston rakenteelliset muutokset - nivelten
jaykkyys tai niiden rakenteelliset poikkeavuudet voivat tehda
liikkeesta epamiellyttavaa ja kivuliasta.

Sairauden aktiivinen vaihe - eli jaksot, jolloin sairauteen liittyy enemman oireita, kuten kipua ja
jaykkyytta.

Pelko - esimerkiksi siitd, etta liike lisaa kipuja tai etta likkuminen aiheuttaa nivelille vahinkoa.
Kiire - liikkumiselle ei tunnu olevan riittavasti aikaa omassa arjessa.

Tylsyys - liikkuminen tuntuu tylsalts, eika itselle mielekkaalta ajanvietteelta.

Kuulostaako jokin naista tutulta tai haluaisitko lisata listaan viela jotakin?

Reumasairauksia sairastavat kokevat usein jotakin tai joitakin ylla mainituista esteista lilkkkumiselle.

On taysin normaalia tuntea epavarmuutta liikkumista aloittaessa. Itseasiassa on tarkeaa tunnistaa

omasta eldmasta liikkumista estavia asioita, jotta niihin voi l6ytaa ratkaisuja ja ottaa askeleen kohti
aktiivisempaa arkea!

Miten paasta yli esteista?

e Valitse sellaisia liikkumisen muotoja, jotka ovat sinusta hauskoja ja mielekkaita.
Paata itse, mita haluaisit kokeilla! Kokeilemisen jalkeen voit miettid, haluatko jatkaa vai
kokeilla jotakin muuta.
e Aloita maltillisesti. Pienikin liilke on parempi kuin ei liikettd ollenkaan. Pienten
tavoitteiden asettaminen voi auttaa!
e Lisda pikkuhiljaa liikkumisen kestoa, lyhytkin aika lasketaan!
e Lisda pikkuhiljaa liikkumisen intensiteettia eli sitd, kuinka raskaalta liikkuminen tuntuu.
e Pyyda apua ja neuvoja omalta hoitavalta taholtasi terveydenhuollosta.



Vinkkeja litkkkeella pysymiseen

On normaalia, jos saannéllisen liikkumisen jatkaminen aloittamisen jalkeen tuntuu haastavalta. Pienen
vaivannaodn avulla sinun on kuitenkin mahdollista pitaa kiinni tavoitteistasi ja rutiineista.

Naita voit kokeilla motivaatiosi
vahvistamiseksi:

e Pida paivakirjaa, johon kirjaat liikkkumisesi
e Aseta muistutuksia itsellesi

“? e Palkitse itsesi onnistumisista
@ e Juttele vertaistesi kanssa ja jaa
kokemuksiasi liikkumisesta
e Liiku jonkun kanssa yhdessa.

On tarkeaa muistaa, ettei fyysinen aktiivisuus tarkoita kehon viemista aarirajoille, vaan sen
tarkoituksena on auttaa kehoa ja mielta voimaan paremmin.

Kaikki liike vie kohti vahvempaa ja paremmin voivaa sinua!
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