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Huomioita luennosta

* Luennolla asioista puhutaan yleisella
tasolla

* Luennossa tai kysymyksissa ei oteta
kantaa kenenkaan yksildlliseen
terveydentilaan tai anneta yksildllista
terveysneuvontaa

* Omaan terveydentilaasi liittyvissa
kysymyksissa ole yhteydessa
terveydenhuoltoon

e Kun jatat kysymyksia, niin ala sisallyta
niihin henkilékohtaisia
terveystietojasi




Sisalto

* Taustaa - Long Covid ja

rasituksensieto
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* Yhteenveto






Long covid — Pitka korona, koronan jalkitila

COVID-19 infektion jalkitila (post-covid)
Samantyyppisia virusinfektion jalkitiloja ollut aiemminkin

WHO-maaritelma:

* Long covid ilmenee 3 kk sisalla varmennetusta tai
todennakoisesta koronavirusinfektiosta

* Oireet kestavat vahintaan 2 kk
* QOireita ei voi selittaa vaihtoehtoisilla diagnooseilla

Ei viela tunnettua parannuskeinoa

* Hoito ja kuntoutus oireiden mukaista
Hoidon ja kuntoutuksen tavoitteena WO rI d H ea I th

e QOireiden lievitys ja niiden parempi hallinta

. Jﬁg\;)ei%/g?an'et igit—éjrz:l;cg(ierr?intakyvyn seka hyvinvoinnin Orga n i z at i 0 n
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Long covid - taustamekanismeja

* Monielinsairaus

* Vaikuttaa useiden elinjarjestelmien
kautta

e Taustalla mahdollisesti useita eri
mekanismeja

* Viruksen aiheuttamat akuutit
kudosvauriot

e Autoimmuunireaktio (autovasta-aineet,
sytokiinit)

* Inflammatorinen reaktio (kudosten
tulehdusreaktio)

* Verisuonimuutokset (veritulpat,
mikrotukokset, endoteelin vauriot)

* Autonomisen hermoston saatelyhairio

* Aineenvaihdunnan hairiot,
mitokondrioiden toimintahairio

 Nerve system

| v Fatigue

\ v Depression/PTSD

'/ Cardiac arrhythmias

E 7 Shortness of breat
i v Cough
i ¢ Chest pain

' Pancreas
'/ Pancreatic injury & dysfunction

Kidney
/ Renal impairment

\  Brain fog ' Adrenal gland :
| v Headache . 1/ Adrenal dysfunction |
!/ Sleep disturbances ! i/ Low cortisol level

+/ Delirium i

H— i rt """"" Vessels
ea i
Or © ~ Inflammation
' %) | v Endothelial
! v/ Chest pain ' dysfunction :
'/ POTS 1 /Microembolization !

R | v Coagulation

) : Gastrointestinal
i Diarrhea
; 4 Sore throat

i Others
. v Weight loss
\ ¥ Hair loss

Long COVID

Liu ym. 2023
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Dizziness

, \ Sleep dlfhcultles
8% | 3%,1 3%}

1% 5% 6%

"""""""""""" Chest pain
Nausea or vomltlng
'50% | 20% 30% \\ / / R
--------------- o 1% 12% ! 10%
Fat|gue or muscle weakness ( WY Teeey e
\ o Jointpain
- (]
3% 4% 7% | ‘\ / 3% 4% 3%
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\ ’ Skin rash
| .

Myalgia —@ ﬁ
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6-month follow-up 1-year follow-up 2-year follow-up

Long covid — oirekuva

Laaja oirekirjo, yksilollinen oirekuva

Yleisimpia oireita/oirekuvia:
e Uupumus (fatiikki)
* Heikentynyt rasituksensieto (PEM/PESE)
* Dysautonomia/POTS

* Muistin, keskittymiskyvyn ja kognition ongelmat,
"aivosumu”

* Hengitysvaikeudet

e Paasarky, lihas- ja nivelsarky
* Univaikeudet

* Haju- ja makuaistin hairiot

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky,
elamanlaatu

* QOirekuva, perima, muu terveydentila, elamantilanne,
voimavarat, tavoitteet

Oireiden kesto:

* Ruoansulatuselimiston ja hengityselimiston oireet
helpottavat yleensa nopeammin

* Neurologiset ja kognitiiviset oireet saattavat kestaa
usein pidempaan

©HerkkoRyynanen



PEM/PESE -oire &
heikentynyt rasituksensieto

» Post-Exertional Malaise (PEM)
» Post-Exertional Symptom Exacerbation (PESE)
=Rasitusintoleranssi, kuormitusintoleranssi

Kuormituksen jalkeinen voinnin heikkeneminen ja/tai
oireiden paheneminen

e Esim. uupumus, syketason vaihtelut, paansarky ja kiputilat,
aivosumu, flunssaoireet...

Kuormitus voi olla fyysistd, psyykkista, sosiaalista,
kognitiivista, emotionaalista

e Jo pienikin kuormitus voi laukaista oireet
* Qireet voivat pahentua viiveella (24-48h)
* Laukaiseva tekija voi tulla myos ymparistosta (olosuhteet)

- Ei johdu heikentyneesta suorituskyvysta
- Kuormituksen ja palautumisen hallinta korostuu

©HerkkoRyynanen




Vointi hyva: ’ Ylikuormitus -

aktiivisuus voinnin
kasvaa heikkeneminen
PUSH
&
CRASH
Voinnin

Pakkolepo ja

kohentuminen .
palautuminen

levon myota ‘

PEM/PESE-oire ja Push &
Crash -syklit

 PEM/PESE-oireelle ovat tyypillisia “PUSH &
CRASH” —syklit
 Voinnin ollessa hyva ollaan aktiivisia = voi
johtaa huomaamatta ylikuormitukseen

 Tasta voi seurata viiveelld voinnin
heikkeneminen ja oireiden voimistuminen =
pakkolepo ja palautuminen

* Syntyy helposti kierre, joka aiheuttaa voinnin
aaltoilua ja rajoittaa arkielamaa

* Tavoitteena:
* Aktiivisuuden ja levon tasapaino

—> Ei aiheuta voinnin heikkenemista tai oireiden
voimistumista

e Tassa voidaan ottaa avuksi pacing

©HerkkoRyynanen
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Pacing — aktiivisuuden ja levon
rytmittaminen

* Aktiivisuuden ja levon rytmittamista yksilollisesti oman voinnin
seka oireiden mukaisesti

Osa omahoitoa ja jokapaivaista arkea

Taito, jonka voi oppia ja jossa voi kehittya

Vaatii suunnitelmallisuutta ja pitkajanteisyytta
Kuka vain voi hyddyntaa pacingia omassa arjessaan

* Tavoitteena:

Oireiden hallinta ja ennaltaehkaisy

Yksilollisen “rasitusikkunan” loytaminen ja sen mukaan
toimiminen

Toimintakyvyn optimointi

* Parempi vointi seka sujuvampi arki oireista huolimatta

» Keskeista aktiivisuuden tauottaminen, energian saastaminen ja
riittava lepo ja palautuminen

©HerkkoRyynanen



Pacing — mista aloittaa?

Arjen kokonaiskuormituksen hahmottaminen
Levon, unen ja palautumisen huomiointi

Oman rasitusikkunan ja perustason
hahmottaminen

Arjen suunnittelu

Pacingin toteuttaminen = aktiivisuuden ja levon
rytmittaminen itselle sopivalla tavalla

©HerkkoRyynanen



1. Arjen kokonaiskuormituksen
hahmottaminen

* Mika sinun arjessasi kuormittaa?

Minkalaiset kuormitustekijat laukaisevat sinun oireesi?

* Kuormitus voi olla fyysista, psyykkista, sosiaalista,
kognitiivista, emotionaalista

* Myds mukavat asiat voivat kuormittaa

Kuinka kuormitus jakaantuu arjessa?

Kasaantuuko se tiettyihin ajankohtiin paivan tai viikon
aikana?

©HerkkoRyynanen



2. Levon, unen ja palautumisen
huomiointi
* Levon tarve on yksilollista
* Uni
* Younet, paivaunet
 Maara, laatu ja saannollisyys

Tauot ja lepohetket
e Riittavan usein ja saannodllisesti
* Lepoa oikea-aikaisesti ja jo ennakkoon

Rentoutuminen

* Mukava, kevyt tekeminen — lukeminen, musiikin
kuuntelu?

* Tietoinen rentoutuminen ja rauhoittuminen — hengitys- ja
rentoutumisharjoitukset?

e Passiivinen lepo — "olla tekematta mitaan”

©HerkkoRyynanen



3. Oman rasitusikkunan ja
perustason hahmottaminen

 Rasitusikkuna=yksilollinen rasituksensieto
e Sisaltaa kaiken kuormituksen

e Rasitusikkunan koko voi vaihdella — ei aina
samanlainen

* Perustaso= aktiivisuustaso, jolla oireet
eivat voimistu tai pahene ja jota voi
suorittaa huononakin paivana

* Ei ole sama asia kuin paras mahdollinen
suorituskykysi

©HerkkoRyynanen



4. Arjen suunnittelu

* Suunnittele arkeasi paiva- ja viikkotasolla
* Kuormituksen tulisi jakautua mahdollisimman tasaisesti
paiviisi ja viikkoihisi
* Riittavasti aikaa myos unelle, levolle ja palautumiselle

Priorisointi
1. Mita taytyy tehda (Must do)
2. Mita pitaisi tehda (Might do)
3. Mita saatan tehda (May do)

Pyyda apua & delegoi
* Perheen, lahipiirin ja tuttavien tuki ja apu

Ole realisti ja tarvittaessa terveesti itsekas
* Muista omat voimavarasi — ne ovat suunnitelman perusta

Ole joustava
* Aina hyvakaan suunnittelu ei tuota haluttua lopputulosta

Ole itsellesi armollinen

* Askel taaksepain nyt voi mahdollistaa useamman askeleen
eteenpain tulevaisuudessa

©HerkkoRyynanen



5. Pacingin toteutus: kuinka
rytmitan aktiivisuutta ja lepoa?

* Pacingia voi toteuttaa monella tavalla

e Koska ylikuormitus ei valttamatta tunnu viela
aktiviteetin aikana, niin oman jaksamisen
rajojen (rasitusikkunan) tunnistaminen voi olla
haastavaa

e Opettele tunnistamaan oma rasitusikkunasi seka
voimavarasi

e Alkuun saatat tauottaa toimintaa vasta, kun
tauko on pakko pitda = Push & crash =
vlikuormitus

 Valta tata, ja pyri lepaamaan ennen kuin on pakko!

©HerkkoRyynanen



Pacingin toteutus: kuinka
rytmitan aktiivisuutta ja lepoa?

1. Rytmittaminen kehon tuntemusten ja signaalien
mukaan ennakoivasti

* Mitka ovat yksilolliset “ensioireesi”?
* Sykkeennousu, hikoilu, paansarky, uupumus
jne.
e Keskittymiskyvyn tai tarkkaavaisuuden
heikkeneminen (“aivosumu”) jne.

* Toiminnan tauottaminen, kun yksilolliset
“ensioireet” tuntuvat

* Vaatii omien “ensioireiden” seka rasitusikkunan ja
voimavarojen tuntemusta

©HerkkoRyynanen



Pacingin toteutus: kuinka
rytmitan aktiivisuutta ja lepoa?

\ 2. Rytmittaminen toiminnan keston/ajan mukaan
‘ » Kuormituksen kesto ratkaisee

e Esimerkiksi:
* 10 min kavelya - tauko
* 15 min imurointia = tauko
* 20 min sosiaalista vuorovaikutusta = tauko
* 30 min kirjan lukemista = tauko

e Tauotus, vaikka tuntuisi etta jaksaisi viela

* Vaatii oman rasitusikkunan seka voimavarojen
tuntemusta

©HerkkoRyynanen



Pacingin toteutus: kuinka
rytmitan aktiivisuutta ja lepoa?

3. Rytmittaminen aktiviteetteja pilkkoen

e Aktiviteettien pilkkominen pienempiin ja
hallittavampiin osiin

* Rytmittaminen toiminnan laadun ja maaran
mukaan

* Esim. kotitdiden jakaminen useammalle paivalle tai
eri vaiheisiin, jolloin ne tauotetaan

* Ruoanlaitto yksi vaihe/ruokalaji kerrallaan
* Siivous jaettuna usealle paivalle

* Vaatii oman rasitusikkunan seka voimavarojen
tuntemusta

©HerkkoRyynanen



Pacingin toteutus: kuinka
rytmitan aktiivisuutta ja lepoa?

4. Rytmittaminen syketason mukaan

Toimintaa saadellaan henkil6kohtaisen sykerajan mukaan

Suositus sykerajan maarittamiseksi (WPT):
* Leposyke viikon aikana + 15 bpm

HUOM! Syketasot vaihtelevat yksil6llisesti ja esim.
dysautonomia/POTS seka laakitys voivat vaikuttaa

Saada oman voinnin mukaisesti:

* Jos sykeraja ei ylity, mutta oireita esiintyy = lepo, sykerajan
lasku

* Jos sykeraja ylittyy, mutta oireita ei esiinny = voit nostaa
sykerajaa maltillisesti

Hyodynna lisdksi sykevalivaihtelun seurantaa = voi kertoa
palautumisen tasosta

Kysy lisaneuvoa terveydenhuollosta esim. fysioterapeutilta tai
toimintaterapeutilta

©HerkkoRyynanen



Pacing yleisesti — kaytannon vinkkeja

* Hallitse kuormituksen maaraa:
e Mikali jokin uuvuttaa toistuvasti, vahenna sita 50 %
e Mikali jokin uuvuttaa satunnaisesti, vahenna sita 25 %

* Al3 pyri aina 100 % suoritukseen
e 70 % riittaa hyvin
Aikatauluta lepoa ja palautumista arkeesi riittavasti

* Lepohetkien maara, kesto, ajoittaminen
* Lepoa jo ennakkoon — pyri aina jattamaan energiaa varastoon

Suunnittele arkeasi eteenpain
* Tee esim. viikoittain suunnitelmaa seuraavalle viikolle kalenteriin
* Arjen vastuualueiden ja tehtavien jakaminen lahipiirin kesken
* Aikaa myos mukaville asioille

Luo kestavia rutiineja, joita voit yllapitaa
e Saanndllinen vuorokausi- ja ateriarytmi

Pyyda tarvittaessa apua ja tukea terveydenhuollosta
* Ohjaus, neuvonta, apuvalineet, seuranta

©HerkkoRyynanen



Pacing arjessa — kaytannon vinkkeja

Kuormituksen keventaminen
* Tee kotitoita tai arjen askareita istuen
* Tauota tekemista

Siivoaminen
* Siivoa yksi huone kerrallaan tai yksi tyovaihe kerrallaan
* Jaa siivous useammalle paivalle

Kauppaostokset
e Suunnittele ruoka- ja kauppalistaa pidemmaksi ajaksi eteenpain

* Hyodynna kauppakassipalveluita, tilaa ostokset valmiiksi kerattyina tai
kotiin toimitettuina

 Hyoddynna pakasteita, puolivalmisteita ja eineksia tarpeen mukaan

Ruoanlaitto
* Pilko ruoanlaitto pienempiin osiin vaiheiden ja ruokalajien mukaan
* Tee kerralla suurempi maara ruokaa ja pakasta
* Tee valipalat valmiiksi ja esille

Perhe-elama ja ldheiset
* Sosiaalinen vuorovaikutus ja arki voivat kuormittaa
* Ole terveesti itsekas — omat voimavarasi huomioiden
* Avoin keskustelu ja yhteisymmarrys tilanteestasi ja tarpeistasi on tarkeaa
* Pyyda apua ja tukea kun sita tarvitset
e Suunnitelkaa myos mukavia yhteisia asioita — ei pelkkia “velvollisuuksia”
©HerkkoRyynanen




Pacing tybelamadssa — kaytannon

vinkkeja

* Keskustele tydonantajan kanssa tyon muokkaamisesta ja tyon rytmittamisen
mahdollisuuksista
e Toihin paluu: muun kuormituksen vahentaminen, levon lisséaminen
* Tyotehtavien keventaminen, vahentaminen, vaihtaminen, delegointi
» Etatyo, osa-aikainen tyo, liukuva tydaika
* TyoOn ja palautumisen rytmitys eli tauotus
* Taukojen rytmitys, lepotauot, mikrotauot
* Hiljainen tila, aistiarsykkeiden huomioiminen
* Oman arjen palautumiskeinot kayttoon myos tyopaivan aikana
* Kognitiivisen kuormituksen keventaminen
* Kognitiivinen ergonomia; esim. tydtehtavien pilkkominen osiin
* Olosuhteet ja tyovalineet (valaistus, ddanimaailma, vastamelukuulokkeet, kalenteri,
muistutukset, tavoitettavuuden rajoittaminen)
* Useiden samanaikaisten tydtehtavien (multitasking) valttaminen
e Sosiaalisen median selaamisen valttaminen tauon aikana
e Sosiaalisen kuormituksen keventaminen
* Itsenainen tyoskentely
e Tyoryhmatyoskentelyn saately tai valttaminen
* Sosiaalisen kanssakaymisen valttaminen tauoilla — tauot yksin
* Keskustele tarvittaessa tyokavereiden kanssa tilanteestasi ja tarpeistasi

©HerkkoRyynanen
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Yhteenveto

* Huomioi omat yksil6lliset voimavarasi seka
oma elamadntilanteesi

* Huomioi arjen kokonaiskuormitus
* Kuormitus voi olla fyysista, psyykkista,
sosiaalista, kognitiivista ja emotionaalista
* Huomioi palautuminen ja lepo

e Suunnittele ja rytmita arkeasi
* Tavoitteena aktiivisuuden ja levon tasapaino
 Oman ajan ja energian suuntaaminen oikeisiin
asioihin
* Hyodynna seurantatyodkaluja:
e Aktiivisuus ja palautumispaivakirja
* Paiva- ja viikkosuunnitelma
* Sykkeenseuranta

Pyyda tarvittaessa apua
terveydenhuollosta

©HerkkoRyynanen
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