Toipilaana liikkuminen

Sairaan ihmisen elimistd on sairastellessa kovilla ja téysin keskittynyt elimistén tasapainon
palauttamiseen ja taudinaiheuttajan eliminointiin, minka takia liikunta sairauden aikana on yksinomaan
haitallista, voi pahentaa sairautta ja pitkittda toipumista. Riskeja ei tulisi vahatelld, silla sairaana
likkumisen seuraukset ovat pahimmassa tapauksessa kohtalokkaat. Osa viruksista pesiytyy
sydanlihakseen, jolloin tuloksena saattaa pahimmassa tapauksessa olla sydanlihastulehdus.
Sydanlihastulehduksen oireet ovat niin epamaaraiset, etta salakavala sairaus jaa helposti huomaamatta.

Kuumeen aikana lihasten isometrinen ja dynaaminen voima vahenevat ja sydédmen minuuttitilavuus
pienenee. Lihasvoiman vdheneminen riippuu lihassérkyjen voimakkuudesta, ja sydédmen
minuuttitilavuuden pieneneminen on suhteessa kuumeen maaraan. Sydamen leposyke tihenee kuumeen
aikana ja kompensoi pienentynyttd sydamen minuuttitilavuutta. Varhaisessa toipilasvaiheessa
minuuttitilavuus on normaalia pienempi. Kuumeen laskettua lihasten isometrinen voima on vahentynyt 15
%, ja palautuminen kest&a yli kuukauden. Lihassolujen entsyymiaktiviteetti alentuu ja rakenne on
poikkeava. Naiden muutosten palautuminen kestaé kolme kuukautta.

Vaikka ylahengitystietulehduksen oireet voivat olla lievia, niihin liittyy usein alempien hengitysteiden
toimintahairidita. Alahengitysteiden toimintahdirié on suurimmillaan, kun yldhengitystietulehduksen
oireiden huippu on jo ohitettu. Hengitysteiden toiminta palautuu kahdessa viikossa ennalleen.

Liikunnan riskit ovat suurimmat sairauden alkupdivind, mutta on kuitenkin suositeltavaa antaa elimistélle
aikaa palautua kokonaan ennen liikunnan aloittamista. Tavallisen flunssan jalkeen tulisi pitéda 2-3
lepopéivaa ennen liikuntasuoritusta. Liilkkuminen kannattaa aina aloittaa kevyelld harjoituksella. Liian
aikaisin treenaamista ei tulisi aloittaa, silla se hidastaa normaalia toipumisaikaa. Vaikeamman
tulehdussairauden jalkeen voi nyrkkisdantona pitaa liikuntakiellon jatkamista yhté pitkdan, kuin sairaus on
kestanyt ja toipumisvaiheessa liikunnan voi aloittaa varovaisesti, alkuun esimerkiksi puolella teholla
puolet suunnitellusta harjoitteluméérasta ja hiljalleen tehoa lisdten n 25% / viikko. Omaa kehoa on syyta
kuunnella ja antaa sille aikaa normalisoitua ennen kovaa fyysistad ponnistelua. Seurannassa voi apuna
kayttaa leposykkeen mittausta ja ortostaattisen sykereaktion seurantaa, seké nykyaikaisia sykemittareita,
joissa useissa on vastaavat toiminnot sisdanrakennettuna.

Vammasta toipumisen aikana voi yleensa jatkaa harjoittelua sellaisilla korvaavilla harjoitteilla, jotka eivét
kuormita vammautunutta aluetta. Pehmytkudosvammojen palautumisaikaa on monesti vaikea arvioida,
eivatkd omat tuntemuksetkaan aina ole oikeita. Vamma-alue voi tuntua oireettomalta, mutta iian
varhainen harjoittelun ja kuormituksen aloittaminen voi herkasti uusia vamman. Asiantuntevaa
fysioterapeuttia kannattaa kayttda apuna naissa tilanteissa liikunta ohjelman suunnittelussa.
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