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LIIKUNTAHOITOSUOSITUS EPSHP:N ALUEEN TERVEYDENHUOLLOLLE

       
Liikuntahoitoa suositellaan potilaalle / asiakkaalle:

Vähän tai ei ollenkaan liikuntaa harrastava henkilö, ja jolla on mahdollisuus motivoitua liikuntahoitoon (henkilö itse halukas) sekä jos hänellä on jokin/joitakin seuraavista sairauksista;

1)
MBO-oireyhtymä (uusi määritelmä 4/2005)


        a) Keskivartalolihavuus
- naiset   >_ 80 cm





- miehet >_ 94 cm


       b) Kaksi seuraavista osatekijöistä:



- triglyseridit  yli 1,7mmol/l



- HDL



   - naisilla alle 1,0 mmol/l



   - miehillä alle 1,3mmol/l



- verenpaine  



    - syst. >_130mmHg



    - diast. >_ 85mmHg


                      - aiemmin todettu hoidossa oleva 



     
   verenpainetauti    



- kohonnut veren paastosokeriarvo



  
    - fP-gluk >_ 5,6 mmol/l


                
 - aiemmin todettu 2- tyypin diabetes

2)  
Sydän- ja verisuonisairaus 

3) 
TULE-ongelma; mm. osteoporoosi tai nivelrikko

4) 
Masennus

Liikuntahoitoa suositellaan myös seuraavissa tilanteissa: 
Aikuistyypin diabetes, astma, painonhallinta, ikääntyminen, kohonnut verenpaine, , katkokävely, nivelrikko ja nivelreuma, sepelvaltimotauti, sydämen vajaatoiminta, osteoporoosi, virtsankarkailu Liikuntaohjeita em. tilanteissa on esim.kirjassa: Fogelholm, M. & Vuori, I. Terveysliikunta (2005), Duodecim

sekä nettiosoitteessa http:// www. hyvaterveys.fi.
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