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Liikkumisen suositukset 
selkäydinvammaiselle 2018

u Sydän/verenkierto/hengitys -kunto (Cardiorespiratory fitness) - kuntoliikunta

u Kaksi kertaa viikossa ainakin 20 min reipasta tai rasittavaa aerobista 
(sykettä kohottavaa/hengitystä lisäävää) liikuntaa

u Lihaskunto (Muscle strenght)

u Kaksi kertaa viikossa kaikille toimiville lihasryhmille kolme sarjaa 
reippaalla tai rasittavalla teholla

u Sydämen ja aineenvaihdunnan -terveys (Cardiometabolic health) -
terveysliikunta

u Kolme kertaa viikossa ainakin 30 min reipasta tai rasittavaa aerobista 
liikuntaa
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Huomioita suosituksesta

u Tutkimuksissa on todettu, että selkäydinvammaiset hyötyvät vähemmästä 
määrästä säännöllistä liikuntaa kuin muu väestö (150 min/viikko)

u mm. koska lähtötaso on ”matalampi”

u Pienin määrä, joka jokaisen tulisi tehdä

u Tarkoitettu aikuisille, joiden vammautumisesta/sairastumisesta on yli 1 vuosi

u Todennäköisesti vielä aktiivisemmasta liikkumisesta on hyötyä (mutta siitä ei 
ole varmaa näyttöä J)

u Vähemmälläkin määrällä voi liikunnan aloittaa

u Vamman taso ja osittaisuus vaikuttavat esim. lihaskunto-osan toteuttamiseen

u Vammasta johtuvat terveysriskit tulee huomioida
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Sydän/verenkierto/hengityselimistön kunto

u Määritellään suosituksessa sydämen ja keuhkojen kykynä viedä happea 
lihaksille

u Voidaan mitata hapenottokykynä ja liikunnan tehona

u Tavoitteena siis ”parempi yleiskunto”

u Jo esim. 3x20 min viikossa 8 viikon ajan paransi selvästi hapenottokykyä

u sykealueet

u Mitä hyötyä, parantaako hyvä fyysinen kunto esim. omatoimisuutta 
päivittäisissä toimissa?
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Lihaskunto

u Päivittäiset toimet, esim. siirtymiset helpottuvat

u Huolla niveliä (esim. olkapäät) ja ylläpidä/paranna liikkuvuutta

u vastuskumiharjoitteille yms.

u myös kotona, tarvittaessa avustajan kanssa

u mikä rooli kuntoutuksella on, fysioterapeutti personal trainerina?
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Sydämen ja aineenvaihdunnan terveys

u Selkäydinvammaisilla on suurentunut esiintyvyys mm. sydän- ja 
verisuonitaudeille sekä metaboliselle oireyhtymälle (esim. diabetes)

u Tutkitusti liikkumalla riittävästi voidaan pienentää riskitekijöitä:

u veren kolesteroli/rasva-arvot paranevat

u sokeriaineenvaihdunta kohenee (insuliiniresistenssi)

u vyötärölihavuus pienenee

u verenpaine alenee

u muut liikunnan hyödyt
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Erityispiirteitä

u Iho-ongelmien huomioiminen, ennaltaehkäisy

u Varo yläraajojen liikarasitusta

u Autonominen dysrefleksia

u Lämmönsäätely

u Vaurio yli T5-tason

u syke ei ehkä nouse normaalisti, myös matala verenpaine

u Yleissairaudet

u Aloita ohjatusti?

u Kunnon mittaaminen?
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