ONKO LIIKUNNAN ALOITTAMINEN TURVALLISTA -KYSELY

1. OIREET

Rastita, onko sinulla seuraavia oireita. Katkoviivan
ylapuolella luetellut oireet voivat viitata valtimo-
taudin aiheuttamaan sydamen hapenpuutteeseen
tai muuhun verenkiertoelimistén tai keuhkojen sai-
rauteen.

[] rintakipu tai puristus rinnassa

[ kipu tai epamiellyttava tuntemus ylavatsan,
rinnan, kaulan, hartioiden tai ylaraajojen alueella
levossa tai lisadntyen rasituksessa

[] hapenpuutteen tunne tai poikkeava
hengastyminen

[] huimaus tai tajunnanhairio liikunnan aikana

[] sydamen rytmihairidoireet (epamiellyttavan
voimakas, nopea, tai epasaannollinen rytmi,
muljahdukset) levossa tai lisadntyen rasituksessa

[] voimattomuus ja uupuminen liikunnan aikana tai
sen jalkeen

[] turvotus niveless3 tai raajassa, raajan hankala
kipu levossa tai lisaantyen rasituksessa

[ hankala tai pitkittynyt ala- tai ylaraajoihin
sateileva selkarankakipu, rasituksessa lisaantyva
raajojen heikkous

[] kuume tai lampaily, kurkkukipu, kova paansarky

Jos rastitit yhdenkin Rohdan (1) tai jos terveydenhuol-
lon ammattilainen on Rieltdnyt sinua harrastamasta
reipasta tai rasittavaa liikuntaa, sinun on syytd Res-
Rustella lddRdrisi Ranssa ennen liikuntaharjoittelun
aloittamista.

2. NYKYINEN LIIKUNTA-AKTIIVISUUS
Oletko tehnyt vahintadn 30 min kestoista reipas-
ta liilkuntaa, jonka aikana olet hieman hengastynyt
vahintaan kolme kertaa viikossa edeltavan kolmen
kuukauden ajan?

Clkylta [len

3. SAIRAUDET JA VAMMAT
Rastita, onko sinulla jokin seuraavista:

[[] sairastettu sydaninfarkti

[] sydamen pallolaajennus, ohitusleikkaus tai muu
sydamen leikkaus

[] sydamen tahdistin, rytmihairio, sydamen l&pan
sairaus tai sydanlihassairaus

[] sydamen vajaatoiminta

[] diabetes

[] munuaissairaus

[] epilepsia, MS-tauti

L] nivelreuma

[] osteoporoosi tai muun sairauden (esim. syopa)
aiheuttama luun murtumariski

[] ala- tai ylaraajaan sateileva valilevyn pullistuma

[] rasitusmurtuma tai tuore tapaturma

Jos rastitit yhdenkin kohdan (3.) ja olet aloittamassa
rasittavaa (>6 MET) liikuntaa, sinun on syytd kResRus-
tella lGdRdrisi Ranssa ennen harjoittelun aloittamis-
ta. Jos vastasit Rohtaan 2. myéntdudsti ja sinulla on
Rohdassa 3 mainittu sairaus eikd sinulla ole esiinty-
nyt Rohdan 1. oireita voit jatkaa Revyttd ja reipasta (<
6 MET) liilkuntaa. Jos sinulla ei ole oirelistan 1. oireita ja
vastasit kohtaan 2. Ei ja sinulla on jokin Rohdan 3. sairauk-
sista, sinun on syytd Reskustella lGdRdrisi Ranssa.

MET
energiankulutuksen kerrannainen verrattuna
lepotasoon

<3 MET
kevyt liikunta (kavely 4-5 km/h)

3-<6 MET
reipas liikunta (kavely 6-7 km/h)

26 MET
rasittava liikunta (juoksu)



