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Parkinsonin tautia koskeva eurooppalainen fysioterapiaohjeisto

Parkinsonin tautia koskeva eurooppalainen fysioterapiaohjeistus tukee fysioterapeutteja

paatoksenteossa kohti potilaskeskeista, nayttoon perustuvaa kaytantéa. Se tarjoaa myds

ohjeita laakareille seka Parkinsonin tautia sairastaville tietoa, joiden avulla he voivat hallita

likkumiseen liittyvaa terveyttaan ja keskittya heille tarkeisiin tavoitteisiin. Liitettd on muokattu

Suomen olosuhteita vastaavaksi.

Ladattavissa osoitteessa www.parkinsonnet.info/euguideline ovat
- Ohjeet

- Tietoa Parkinsonin tautia sairastaville (tama asiakirja).

- Suuntaviivoja koskevat tiedot l1aakareille

- Kehittaminen ja tieteellinen perustelu
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Liite 2

ltseholito: tietoa
Parkinsonin tautia
sairastaville henkilolille

Liitteeseen on koottu Eurooppalaisen Parkinson-fysioterapian suosituksen mukaiset ohjeet Suomen

olosuhteisiin mukaillen.

Itsehoito tarkoittaa, ettd otat parhaan kykysi mukaan vastuun Parkinsonin taudin aiheuttamien
haasteiden hoitamisesta. Tassa keskitytdan fyysiseen aktiivisuuteen ja liikkumiseen. Taman tulisi
kuitenkin olla vain yksi osa itsehoitoa. Muita huomioon otettavia asioita ovat laakkeiden kaytto,
ravitsemus, puhe, mieliala ja uni. Neurologi tai Parkinsonin taudin sairaanhoitaja pystyy kertomaan
naista asioista lisda ja ohjaamaan sinut tarvittaessa asianmukaisen terveydenhuollon ammattilaisen

luo.

Yritd paattdd omista prioriteeteistasi ja jarjestd tasapainoinen ohjelma Parkinsonin taudin
asiantuntemusta omaavien ammattilaisten tuella. Saatat joutua tapaamaan eri asiantuntijoita ajan
myo6ta. On asioita, joita sinun on kysyttava terveydenhuollon ammattilaisilta, kuten fysioterapeuteilta,
silld heidan tehtavanaan on pitaa sinut liikkeella turvallisesti ja itsendisesti ja auttaa sinua pitamaan

kehosi mahdollisimman hyvassa toimintakunnossa. Se, mita voit kuitenkin tehda itsesi eteen, on:

1. Harjoittele saanndllisesti
2. Tunnista, milloin saatat tarvita fysioterapeutin apua.
3. Hyddynna fysioterapeutin vastaanotolla kayntia parhaalla mahdollisella tavalla.

1. Saanndllinen liikunta

Parkinsonin tautia sairastavat ovat keskimaarin kolmanneksen vahemman aktiivisia kuin muut
samanikaiset. Liikunnan vahainen harrastaminen voi itse asiassa olla sinulle haitallisempaa kuin
aktiivisuuden aloittaminen. Liikunnan puute lisaa riskia sairastua haitallisiin terveysongelmiin, kuten

sydansairauksiin, tyypin 2 diabetekseen ja osteoporoosiin. Yrita siksi harrastaa liikuntaa saanndllisesti.
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Joitakin yleisia neuvoja aktiivisena pysymiseen:

Kavele mieluummin kuin aja lyhyitd matkoja, kuten kauppaan, kayta portaita liukuportaiden tai

hissin sijaan.

Yrita harrastaa liikuntaa vahintaan 150 minuuttia viikossa ja pyri lammittelemaan, hikoilemaan
ja hengastymaan siind maarin, ettd keskustelun kdyminen on vaikeaa. Harrasta esimerkiksi 30
minuuttia viitena paivana viikossa. Jos 30 minuuttia kerralla on lilkaa, kokeile lyhyempia

jaksoja, esimerkiksi kolme kertaa 10 minuuttia.

Jotta pysyisit kunnossa ja terveena, tarvitset enemman kuin vain yhden liikuntamuodon.
Kokeile esimerkiksi jonain paivana liikuntaa, joka auttaa sinua kasvattamaan lihasvoimaa, ja
seuraavana paivana jotain, joka parantaa kestavyyttasi. Lisaa liikuntaa, joka pitaa nivelet
joustavina: tee suuria liikkeita. Valitse mieluiten toiminnallisia harjoituksia, joissa kaytetaan
suuria liikkeitd makuuasennossa, istuen, seisten tai kavellen. Tama parantaa paivittaisia

toimintojasi, kuten kavelya ja tasapainon sailyttamista.

Valitse liikuntalajeja, joista pidat ja jotka sopivat fyysisiin valmiuksiisi. Nain on helpompi pysya
mukana. Jotkut pitavat esimerkiksi urheilusta, kun taas toiset tarvitsevat liikuntaa istuen tai

maaten.

Jos voit harrastaa liikuntaa ryhmassa yhdessa muiden kanssa, se tarjoaa sosiaalista tukea,
joka auttaa sinua pysymaan motivoituneena. Jos asuinpaikkasi Iahella on Parkinsonin taudin

ryhma tai yleinen liikunta-, tanssi- tai Tai Chi -ryhma, harkitse liittymista siihen.

Harrasta liikuntaa vuorokauden aikoina, jolloin voit parhaiten ja laakityksesi tehoaa hyvin.
Yrita yhdistaa harjoitukset paivittaisiin rutiineihisi.

Vasymyksen tunne ja hikoilu liikunnan aikana on normaalia. Lopeta liikunta ja ota yhteys
l&akariin, jos hikoilet kylmaa hikea tai jos tunnet kipua, pahoinvointia, kireytta tai kipua

rinnassasi yli muutaman minuutin ajan, epatavallista hengenahdistusta, huimausta tai

pyorrytysta tai tunnet sydamesi lydvan tai lisdavan lyonteja.

Kysy laakariltasi neuvoa ennen kuin aloitat minkaanlaisen liikunnan, jos laakarisi on kertonut,
etta sinulla on yksi tai useampi sydansairauden riskitekija, jos sinulla on askettain ollut

sydankohtaus tai muu sydanvaiva tai jos olet aiemmin ollut passiivinen.
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2. Milloin sinun pitéisi kdyda fysioterapeutilla?

Fysioterapeutti voi antaa sinulle neuvoja ja opastusta sairauden kaikissa vaiheissa. Tarvittaessa voit
saada myds yksildllista fysioterapia, minka tavoitteena on ehkaista tai vahentaa likkumiseen liittyvia

ongelmia. Sinua kehotetaan kaantymaan fysioterapeutin puoleen:
- Mahdollisimman pian diagnoosin saamisen jalkeen, jotta voit saada tukea itsehoitoon.
- Kun sinulla on vaikeuksia harrastaa saannodllista liikuntaa.
- Kun sinulla on kysyttavaa liikuntamuodoista, -tiheydesta, -intensiteetista tai -turvallisuudesta.
- Kun koet:
+ Kavelyvaikeuksia, kuten hitautta, eparointia tai lattialle jamahtamisen tunnetta
(jAhmettyminen).
» Tasapaino vaikeuksia, kuten viimeaikaisia kaatumisia tai kaatumisten I&helta piti -
tai jos pelkaat kaatuvasi.

* ongelmia tuolista nousemisessa, sangyssa kaantymisessa tai autoon

nousemisessa ja siitd poistumisessa.
» kipua esimerkiksi niskassa, seldssa tai hartioissa.

On tarkeaa, etta neurologisi tai hoitava ladkarisi tietda, milloin kayt fysioterapeutilla. Fysioterapia voi

toteutua terveyskeskuksessa tai ladkarin lahetteella yksityisessa hoitolaitoksessa.

Parkinsonin taudin fysioterapia on monimuotoista neurologista kuntoutusta. Siksi on tarkeaa, etta kayt
fysioterapeutin luona, jolla on Parkinsonin tautiin liittyvaa erityisosaamista. Jos tallaista
fysioterapeuttia ei ole saatavana, voit kertoa fysioterapeutille Parkinsonin taudin eurooppalaisesta

fysioterapiaohjeistosta.

Mita odottaa, kun kayt fysioterapeutin vastaanotolla?

Fysioterapeutti arvioi likkumistasi ja analysoi vaikeuksien syitd. Tama voi kestaa kaksi tapaamista.
Fysioterapeutti voi tarvittaessa tehda arviointia kotonasi. Jos fysioterapia on aiheellista, sina ja
fysioterapeutti asetatte yhdessa yksildlliset tavoitteesi ja laaditte hoitosuunnitelman. Fysioterapia voi
sisaltdd neuvonnan, koulutuksen, (koti)likunnan ja niin sanottujen kompensoivien strategioiden
harjoittelun yhdistelman. Hoitojakson kesto ja kayntitiheys riippuvat yksildllisistd tavoitteistasi ja

hoitosuunnitelmastasi.

Fysioterapeutti tukee sinua itsehoidossa ja siksi keskustelee ja sopii kanssasi jatkuvan
yhteydenpidon ajankohdasta ja keinoista. Se, kuinka usein kayt fysioterapeutin luona, riippuu

yksilGllisista olosuhteistasi ja tarpeistasi.
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3. Miten saat parhaan mahdollisen hyédyn fysioterapeutin luona kdynneistasi?

Ennen kayntia:

Fysioterapeutti voi antaa sinulle TOIMIA-suosituksessa olevan esitietolomakkeen (Pre-
assessment Information Form; PIF), mita voit kayttda apuna ajatustesi jarjestamisessa.

Fysioterapian aikana:

Ole ennen kaikkea rehellinen selittdessasi, miltd sinusta tuntuu, ja pyyda lisaselvityksia, jos
et ole varma, ymmarratkd, mita fysioterapeutti sanoo.

Harkitse laheisesi ottamista mukaan.

Ole valmis selittdmaan tarkeimmat vaikeutesi, miten ne vaikuttavat jokapaivaiseen elamaasi
(esimerkiksi kotona, yhteisdssa tai tydssa) ja mita haluaisit saavuttaa.

Kuvaile menetelmia tai hoitoja, joita olet jo kokeillut vaikeuksien vahentamiseksi, ja kerro,
miten ne ovat vaikuttaneet. Fysioterapeutti voi ehdottaa erilaisia hoitovaihtoehtoja.

Jos fysioterapeutti ei voi auttaa tietyn ongelman kanssa, han voi neuvoa sinua muiden
terveydenhuollon ammattilaisten tarjoamista hoitovaihtoehdoista kyseiseen ongelmaan.
Fysioterapeutti voi myos antaa sinulle tarvittavat yhteystiedot.

Muista, etté sina ja fysioterapeuttisi olette kumppaneita, joten yrité tehda yhteisty6ta joidenkin

seuraavien ideoiden parissa:
1.
2.
3.

Paattakaa yhdessa, mitka ovat hoidon tavoitteet: mita haluatte saavuttaa ja mihin mennessa?
Sovi realistisesta suunnitelmasta.

Suunnitelkaa yhdessa seurantakaynnit. Nain voitte pyytaa palautetta esimerkiksi
varmistaaksenne, ettd harjoittelette oikein. Muista ottaa yhteytta, jos sinulla on kysymyksia
suunnitelmasta tai et ole varma, etta olet oikealla tiella.

Kun et pysty noudattamaan harjoitussuunnitelmaa, keskustele ongelmista fysioterapeutin
kanssa. Yrittakaa sopia muutoksista, jotka auttavat sinua jatkamaan jotakin toimintaa.

Muista, etta sinun on pysyttava aktiivisena mahdollisimman pitkaan, joten sovi, miten voit
jatkaa kotona hoitojakson paatyttya.

Sovi, mita fysioterapeuttisi tulisi valittaa lahettavalle ladkarillesi.
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