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Mikä PEM? ME/CFS-sairaus - YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=fVoCJT-YRzk&t=16s


LƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ Ǉň 
ǎǾŜƴǎƪŀ

Å {ǳƻƳŜƴƭŅŅƪŜǘƛŜǘŜŜƭƭƛƴŜƴa9κ/C{πȅƘŘƛǎǘȅǎκ aŜŘƛŎƛƴǎƪŀ 
ŦǀǊŜƴƛƴƎŜƴ ŦǀǊ a9κ/C{ ƛ CƛƴƭŀƴŘ όǇň ǎǾŜƴǎƪŀύ

Å ±ŀŘ ŅǊ t9aΚ

Å ±ŀŘ ŅǊ tŀŎƛƴƎΚ

Å ¢I[Υ [ňƴƎǾŀǊƛƎ ŎƻǊƻƴŀǎƧǳƪŘƻƳΣ ŘǾǎΦ ƭƻƴƎ ŎƻǾƛŘ

Å [ňƴƎǘƛŘǎŎƻǾƛŘ

Å a9πŦǀǊŜƴƛƴƎŜƴ τŦǀǊŜƴƛƴƎŜƴ ŦǀǊ aȅŀƭƎƛǎƪ9ƴŎŜŦŀƭƻƳȅŜƭƛǘ

Å wƛƪǎŦǀǊōǳƴŘŜǘ ŦǀǊ a9πǇŀǘƛŜƴǘŜǊ

Å tŀŎƛƴƎƻŎƘƘƧŅƭǇŀǘǘƘŀƴǘŜǊŀƭƛǾŜǘ ƳŜŘa9κ/C{

Å {ǾŜƴǎƪŀ /ƻǾƛŘŦǀǊŜƴƛƴƎŜƴ

Å ±ŀŘ ŅǊ ǇƻǎǘŎƻǾƛŘΚ

н

YƭƛŎƪŀ Ǉň 
ƭŅƴƪŀǊƴŀΗ

ÉHanna Markkula

https://slme.fi/sv/framsida/
https://slme.fi/sv/framsida/
https://slme.fi/sv/vad-ar-pem/
https://slme.fi/sv/vad-ar-pacing/
https://thl.fi/sv/teman/infektionssjukdomar-och-vaccinationer/sjukdomar-och-bekampning/sjukdomar-och-sjukdomsalstrare-a-o/coronavirus-sars-cov-2/langvarig-coronasjukdom-dvs.-long-covid
https://rme.nu/
https://rme.nu/wp-content/uploads/2021/03/Svensk-oversattning-Pacing-and-Management-Guide_210302.pdf
https://covidforeningen.se/
https://covidforeningen.se/forskning-kunskap/om-postcovid/
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{ƛǎŅƭǘǀ

ÅWƻƘŘŀƴǘƻŀ ŀƛƘŜŜǎŜŜƴ

ÅaƛƪŅ ƻƴ t9aκt9{9πƻƛǊŜΚ

ÅhƳŀǎŜǳǊŀƴǘŀ

ÅtŀŎƛƴƎπƳŜƴŜǘŜƭƳŅ

Å{ȅƪŜǎŜǳǊŀǘǘǳ tŀŎƛƴƎ

Å!ǎƛŀƪŀǎƪŜƛǎǎƛǘ

Å[ƛǎŅǘƛŜǘƻŀ

п
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Markkulan 

luentodioihin. 



Yǳƪŀ ƳƛƴŅ ƻƭŜƴΚ

[ŀǳǊŀ aǳǘŀƴŜƴ
CȅǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘǘƛ
/ƻǊƻƴŀǊƛŀΣ ¢ŀƳǇŜǊŜ 

9Ǌƛƪƻƛǎǘǳƴǳǘ ǇǎȅƪƻŦȅȅǎƛǎŜŜƴ ŦȅǎƛƻǘŜǊŀǇƛŀŀƴ 
ǎŜƪŅ Ƴȅǀǎ ǘǳƭŜǎπƧŀ ƴŜǳǊƻƭƻƎƛǎǘŀ ƻǎŀŀƳƛǎǘŀΦ
¢ŀǇŀŀƴ Ƴǳǳƴ Ƴǳŀǎǎŀ ŀǎƛŀƪƪŀƛǘŀΣ Ƨƻƛƭƭŀ 
a9κ/C{Σ [ƻƴƎ /ƻǾƛŘΣ ǇƛǘƪŅŀƛƪŀƛǎǘŀ ƪƛǇǳŀ ƧƴŜ

hƭƭǳǘ Ƴǳƪŀƴŀ ƪŜƘƛǘǘŅƳŅǎǎŅ 
ƳƻƴƛŀƳƳŀǘƛƭƭƛǎƛŀ ǘȅǀǎƪŜƴǘŜƭȅƳŀƭƭŜƧŀ 

[ǳŜƴƴƻƛƴ Ƴǳǳƴ Ƴǳŀǎǎŀ 
ƳƻƴƛŀƳƳŀǘƛƭƭƛǎǳǳŘŜǎǘŀΣ ŀǎƛŀƪƪŀŀƴ 
ƪƻƪƻƴŀƛǎǾŀƭǘŀƛǎŜǎǘŀ ƪƻƘǘŀŀƳƛǎŜǎǘŀ 

LƴǘƻƘƛƳƻƴŀ ŀǎƛŀƪŀǎƭŅƘǘǀƛƴŜƴ ŀƧŀǘǘŜƭǳǘŀǇŀ

±ŀǇŀŀπŀƧŀƭƭŀƴƛ ǾƛƛƘŘȅƴ Ƴǳǳƴ Ƴǳŀǎǎŀ 
ƭǳƻƴƴƻǎǎŀΗ

р



[ǳŜƴǘƻ ǇŜǊǳǎǘǳǳ

[ƻƴƎ /ƻǾƛŘƛƴ Ƨŀ a9κ/C{Υƴ Ƙƻƛǘƻǎǳƻǎƛǘǳƪǎƛƛƴ Ƨŀ 
ǳǳǎƛƳǇŀŀƴ ǘǳǘƪƛǘǘǳǳƴ ǘƛŜǘƻƻƴ t9aκt9{9πƻƛǊŜŜƴ 
Ƙŀƭƭƛƴƴŀǎǘŀ ǇŀŎƛƴƎπƳŜƴŜǘŜƭƳŅƴ Ƨŀ 
ǎȅƪŜǎŜǳǊŀƴƴŀƴ ŀǾǳƭƭŀΦ

с
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т

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ



wƻƻƭƛǘ ƳǳǳǘǘǳǾŀǘΦ 
έ9ƴǘƛǎŜǎǎŅ ŜƭŅƳŅǎǎŅƴƛΧέ

у

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ



ф

[ǳŜ ŀǊǘƛƪƪŜƭƛ 
ǘŅŅƭǘŅΗ

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

https://yle.fi/a/74-20009112?fbclid=IwAR2L4CUjq0Dp9z_qegvcD-xhiYi-N2Nx6YVw--r-VNgk7G1ID-WPYnzEbzQ
https://yle.fi/a/74-20009112?fbclid=IwAR2L4CUjq0Dp9z_qegvcD-xhiYi-N2Nx6YVw--r-VNgk7G1ID-WPYnzEbzQ
https://yle.fi/a/74-20009112?fbclid=IwAR2L4CUjq0Dp9z_qegvcD-xhiYi-N2Nx6YVw--r-VNgk7G1ID-WPYnzEbzQ


±ŀƛƪŜŀǎǘƛ ǎŀƛǊŀŀǘ

Å ±ŀƛƪŜƛƳƳƛƴ ǎŀƛǊŀŀǘ ǘŀǊǾƛǘǎŜǾŀǘ ǊǳƴǎŀǎǘŀΣ ƧƻƪŀǇŅƛǾŅƛǎǘŅ ŀǇǳŀ ǘŀƛ 
ƻǾŀǘ ƪŀƛƪƛǎǎŀ !5[πǘƻƛƳƛǎǎŀ ǘŅȅǎƛƴ ŀǾǳǎǘŜǘǘŀǾƛŀ ǾǳƻŘŜǇƻǘƛƭŀƛǘŀΦ

Å ¢ŀǊǾƛǘǎŜǾŀǘ ƪƻǘƛƛƴ ǘŀǊƧƻǘǘŀǾƛŀ ȅƳǇŅǊƛǾǳƻǊƻƪŀǳǘƛǎŜƴ ƘƻƛŘƻƴ Ƨŀ 
ƘƻƛǾŀƴ ǇŀƭǾŜƭǳƧŀ ǎŜƪŅ ŀǇǳǾŅƭƛƴŜƛǘŅ Ƨŀ ȅƳǇŅǊƛǎǘǀƴ 
ƳǳƻƪƪŀŀƳƛǎǘŀΦ 

Å tƻǘƛƭŀŀƭƭŜ Ƨŀ ƘŅƴǘŅ ƘƻƛǘŀǾƛƭƭŜ ƻǇŀǎǘŜǘŀŀƴ ǇŀŎƛƴƎπƳŜƴŜǘŜƭƳŅ Ƨŀ 
ƪƻǘƛƛƴ ǇȅǊƛǘŅŅƴ ƭǳƻƳŀŀƴ ǊŀǳƘŀƭƭƛƴŜƴ ȅƳǇŅǊƛǎǘǀΣ Ƨƻǎǎŀ ǊŀǎƛǘǳǎπΣ 
ŀƛǎǘƛπƧŀ Ƴǳǳǘ ƪǳƻǊƳƛǘǳǎǘŜƪƛƧŅǘ όǾŀƭƻǘΣ ŅŅƴŜǘ ȅƳΦύ ŜƛǾŅǘ ǇŀƘŜƴƴŀ 
ǎŀƛǊŀǳǘǘŀΦ 

Å [ƛǎŅƪǎƛ ƘǳƻƭŜƘŘƛǘŀŀƴ ǇŀƛƴŜƘŀŀǾƻƧŜƴΣ ƪƻƴǘǊŀƪǘǳǳǊƛŜƴƧŀ 
ƻǎǘŜƻǇƻǊƻƻǎƛƴ ŜƘƪŅƛǎȅǎǘŅ ǎŜƪŅ ǊƛƛǘǘŅǾŅǎǘŅ ǊŀǾƛǘǎŜƳǳƪǎŜǎǘŀΦ 

Å !ƪǘƛƛǾƛǎƛŀ ƘŀǊƧƻƛǘǘŜƛǘŀ Ŝƛ ȅƭŜŜƴǎŅ ǾƻƛŘŀ ǘƻǘŜǳǘǘŀŀΦ 

мл/5/ млΦрΦнлнпΣ .ŀǊŀƴƛǳƪ нлнпΣ YƻƳǳƭŀƛƴŜƴ нлнмΣ bL/9 нфΦмлΦнлнмΣ wƻǿŜ нлмтΣ ¢ƻŜǇŦƴŜǊ 
нлнпΣ aƻƴǘƻȅŀ нлнмΣ нлнн

[L{&¢L9¢h!Η
±ŀƛƪŜŀƴ a9κ/C{Υƴ ƘƻƛǘƻΣ ǎǳƻƳŜƴƴŜǘǘǳ ǎǳƻǎƛǘǳǎ
{ƻǾŜƭǘǳǳ Ƴȅǀǎ ǾŀƛƪŜŀŀ [ƻƴƎ /ƻǾƛŘƛŀ ǎŀƛǊŀǎǘŀǾƛƭƭŜΦ

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ
a quiet storm - an online gallery

Tutustu 
sivustoon!

Lue 
artikkeli 
tªªltª!

https://www.aquietstorm.me/
https://www.aquietstorm.me/
https://www.aquietstorm.me/
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/niko-23-elaa-sangyn-omana-kay-vessassakin-vain-kolmesti-viikossa-minut-nahdaan-elakeyhtiossani-taysin-tyokykyisena/8840738
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/niko-23-elaa-sangyn-omana-kay-vessassakin-vain-kolmesti-viikossa-minut-nahdaan-elakeyhtiossani-taysin-tyokykyisena/8840738
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/niko-23-elaa-sangyn-omana-kay-vessassakin-vain-kolmesti-viikossa-minut-nahdaan-elakeyhtiossani-taysin-tyokykyisena/8840738


Long COVID ja ME/CFS: 
Hoitosuositukset, keypoints

мм

{¦h{L¢9[[!!b EI SUOSITELLA

Å Moniammatillisuus, yksilöllisyys, oireenmukaisuus, jaettu 
päätöksenteko

Å Saavutettavuus: vastaanotto + etäkontaktit + kotikäynnit

Å ICF: Suoritukset ja osallistuminen, arjessa selviytymisen 
laaja-alainen tukeminen, realistiset tavoitteet

Å ICF: Laaja-alainen kliininen tutkiminen ja haastattelu, 
toimintakyvyn ja palvelu- ja tukitarpeen arviointi

Å Pacing

Å PEM: oireisiin mukautettu pacing, PEM-oireen 
minimointi/ välttäminen

Å Ei PEM: maltillinen paluu aktiivisuuteen 
(nousujohteinen pacing)

Å Psykologiset menetelmät: Supportiivinen, ei parantavana

Å Pitkäaikainen hoitosuhde, seuranta, omahoidon ohjaus

Å Tiedon antaminen, supportio, vertaistukeen ohjaaminen

Å GET, Gradedexercisetherapy, asteittain lisätty liikunta

Å Ei tule tarjota GET-tyyppisiä 
liikuntaharjoitteluohjelmia

Å CBT, Cognitivebehaviouraltherapy, kognitiivinen 
käyttäytymisterapia

Å Ei sairautta parantavana hoitona

Å Mitään menetelmää parantavana

Å Menetelmiä, jotka perustuvat oletukseen, että oireet 
johtuvat dekonditiosta, keskushermoston herkistymisestä, 
sairaus- tai välttämiskäyttäytymisestä tai kehon normaalien 
viestien tulkitsemisesta uhkaaviksi. 

Å Suositusten mukaan ahdistus, traumat tai oireisiin liittyvä 
huoli eivät näyttäydy keskeisinä oireita ylläpitävinä tekijöinä 
eikä ajatusmallien muokkaamista esitetä parannuskeinona.

.aW нлмуΣ {.¦ нлмуΣ bŀŎǳƭ нлнмΣ bLIwΣ bL/9 нлнмκнΣ .aW нлннΣ tŀǊƪƛƴ нлнмΣ 5ǳƻŘŜŎƛƳ нлнмΣ bL/9 нлнмκмΣ /5/ нлнмκмΣ wƻǿŜ нлмтΣ Lha нлмрΣ L// нлмм Σ .ŀǘŜƳŀƴ нлнлΣ нлнмΣ /ƭƛƴΦ /ƻŀƭ нлмфΣ ²Ih 
нлннΣ /5/ нлнмκнΣ .aW нлннΣ ²t¢ нлнмΣ /ŀǊŘǿŜƭƭ нлннΣ IŜǊǊŜǊŀ нлнмΣ LǉǿƛƎ нлноΣ DǊŀŎƘ нлно

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

a9κ/C{ҔмлƪǇƭ

[/ҔнрƪǇƭ



ME/CFS & Long COVID & nivelten 
yliliikkuvuus

a9κ/C{ Ƨŀ [ƻƴƎ /h±L5Υ ¢ǳǘƪƛǘǳǎǘƛ 
ƳŜǊƪƛǘǘŅǾƛŅ ȅƘǘŅƭŅƛǎȅȅƪǎƛŅ ǇŀǘƻŦȅǎƛƻƭƻƎƛŀǎǎŀ 
Ƨŀ ƻƛǊŜƛǎǎŀΣ Ƴȅǀǎ ŜǊƻƧŀ
ω±ŀƭǘŀƻǎŀƭƭŀ [ƻƴƎ /h±L5πǇƻǘƛƭŀƛǎǘŀ Ґ t9a όƴΦ тл҈ύ
ωмлл ҈ a9κ/C{πǇƻǘƛƭŀƛǎǘŀ Ґ t9a

hǎŀƭƭŀ όϝнтπру҈ύ [ƻƴƎ /h±L5πǇƻǘƛƭŀƛǎǘŀ 
ǘŅȅǘǘȅȅ с ƪƪ ǎŀƛǊŀǎǘŀƳƛǎŜƴ ƧŅƭƪŜŜƴ a9κ/C{Υƴ 
ŘƛŀƎƴƻǎǘƛǎŜǘ ƪǊƛǘŜŜǊƛǘ 

ME/CFS:ää ja Long COVIDia sairastavilla on 
valtaväestöä yleisemmin yleistynyt nivelten 
yliliikkuvuus tai perinnöllinen 
sidekudossairaus, kuten EDS tai HSD

мн
5ŀǾƛǎнлнмΣ ²ƻƴƎ нлнмΣ {ǳƪƻŎƘŜǾŀ нлнмΣ YŜŘƻǊ нлнмΣ YŜŘƻǊ нлннΣ ¸ƻƴƎ нлнмΣ Iǳƴǘ нлннΣ YƻƳŀǊƻŦŦ нлннΣ YƻƳŀǊƻŦŦ нлноΣ 
hΩ{ǳƭƭƛǾŀƴ нлнмΣ tƻŜƴŀǊȅ нлнмΣ .ƻƴƛƭƭŀ нлнмΣ ¢ŀǘŜ нлннΣ 5ŀǾƛǎ нлноΣ bǳƴŜǎ нлноΣ ¢ƘŀǿŜŜǘƘŀƛ нлноΣ [ƛ нлноΣ 9ŎŎƭŜǎ нлнмΣ нлнпΣ 
.ǊŀƎŜŜ нлнлΣ IŀƪƛƳ нлмтΣ aŀƪǎƻǳŘ нлноΣ aŀƴŎƛƴƛ нлнмΣ YŜŘƻǊ нлннΣ IŀŦŦƪŜ нлннΣ ¢ǿƻƴŜȅ нлннΣ aŀƴǘƻǾŀƴƛ нлннΣ Wŀǎƻƴ нлно

ϝύ ŀǊǾƛƻǘ ǾŀƛƘǘŜƭŜǾŀǘ ǎǳǳǊŜǎǘƛ ǊƛƛǇǇǳŜƴ 
ǘǳǘƪƛƳǳǎƧƻǳƪƻǎǘŀ Ƨŀ ƪŅȅǘŜǘȅƛǎǘŅ ƪǊƛǘŜŜǊŜƛǎǘŅ

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

EDS: Ehlers-Danlosin oireyhtymä
HSD: Yliliikkuvuuskirjon oireyhtymä



a9κ/C{ ϧ 
[ƻƴƎ /h±L5 ϧ 
ƴƛǾŜƭǘŜƴ 
ȅƭƛƭƛƛƪƪǳǾǳǳǎ

a9κ/C{
[ƻƴƎ /h±L5
tŜǊƛƴƴǀƭƭƛƴŜƴ 

ǎƛŘŜƪǳŘƻǎǎŀƛǊŀǳǎΣ ŜǎƛƳΦ 
95{ ǘŀƛ I{5

POTS
Posturaalinen 
ortostaattinen 

takykardia-
oireyhtymä

bƛǾŜƭǘŜƴ 
ȅƭƛƭƛƛƪƪǳǾǳǳǎ

CƛōǊƻƳȅŀƭƎƛŀ

aǳǳǘΥ
&ǊǘȅƴŜŜƴ ǎǳƻƭŜƴ 
ƻƛǊŜȅƘǘȅƳŅΣ 
ƻƘǳǘǎŅƛŜπ

ƴŜǳǊƻǇŀǘƛŀ ȅƳǎΦ

¸ƭŅƪŀǳƭŀǊŀƴƎŀƴ 
ƛƴǎǘŀōƛƭƛǘŜŜǘǘƛ

MCAS
Syöttösolujen 

aktivaatio 
-oireyhtymä

мо.ǊŀƎŜŜ нлнлΣ 9ŎŎƭŜǎ нлнмΣ нлнпΣ ²ƻƴƎ нлнмΣ {ǳƪƻŎƘŜǾŀ нлнмΣ YŜŘƻǊ нлнмΣ YŜŘƻǊ нлннΣ ¸ƻƴƎ нлнмΣ Iǳƴǘ нлннΣ YƻƳŀǊƻŦŦ 
нлнмΣ ¢ǳǊƴŜǊ нлноΣ 5ŀǾƛǎ нлнмΣ 5ŀǾƛǎ нлннΣ IŀƪƛƳ нлмтΣ 5ŀǾƛǎ нлноŎΣ DǊŀŎƘ нлноΣ ¢ƘŀǿŜŜǘƘŀƛ нлноΣ [ƛ нлно

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

95{Υ 9ƘƭŜǊǎπ5ŀƴƭƻǎƛƴ ƻƛǊŜȅƘǘȅƳŅ
I{5Υ ¸ƭƛƭƛƛƪƪǳǾǳǳǎƪƛǊƧƻƴ ƻƛǊŜȅƘǘȅƳŅ



WƻƘŘŀƴǘƻŀ мκн

Å LƴŦŜƪǘƛƻƛƘƛƴ ƭƛƛǘǘȅǾŅǘ ǇƛǘƪƛǘǘȅƴŜŜǘ ƻƛǊŜŜǘ ǘŀƛ ǎŀƛǊŀǳŘŜǘ ŜƛǾŅǘ ƻƭŜ ǳǳǎƛ 
ƛƭƳƛǀ

Å [ƻƴƎ /ƻǾƛŘƛƭƭŀ Ƨŀ a9κ/C{ΥƭƭŅƳŜǊƪƛǘǘŅǾƛŅ ȅƘǘŜƴŜǾȅȅƪǎƛŅΣ Ƴȅǀǎ ŜǊƻƧŀ

Å aǳƭǘƛǎȅǎǘŜŜƳƛǎƛŅΣ ƳŜǊƪƛǘǘŅǾŅǎǘƛ ŀǊƧŜƴ ǘƻƛƳƛƴǘŀƪȅƪȅŅ ƘŜƛƪŜƴǘŅǾƛŅ 
ŦȅȅǎƛǎƛŅ ǇƛǘƪŅŀƛƪŀƛǎǎŀƛǊŀǳƪǎƛŀ

Å tŀǊŀƴƴǳǎƪŜƛƴƻŀ Ŝƛ ǘǳƴƴŜǘŀΣ Ƴǳǘǘŀ ƻƛǊŜƛǘŀ ǾƻƛŘŀŀƴ ƭƛŜǾƛǘǘŅŅ Ƨŀ 
ǘƻƛƳƛƴǘŀƪȅƪȅŅ ŜŘƛǎǘŅŅ

Å aƻƴƛŀƳƳŀǘƛƭƭƛǎǳǳǎΣ ȅƪǎƛƭǀƭƭƛǎȅȅǎΣ ƻƛǊŜŜƴƳǳƪŀƛǎǳǳǎΣ ƧŀŜǘǘǳ 
ǇŅŅǘǀƪǎŜƴǘŜƪƻ

Å tƻǘƛƭŀƛŘŜƴ ǘŅǊƪŜŅ ǎŀŀŘŀ ƴŅȅǘǘǀǀƴ ǇŜǊǳǎǘǳǾŀŀ ǘƛŜǘƻŀ Ƨŀ ǘƻƛǾƻŀΣ 
ƻǇŀǎǘǳǎǘŀ ƻƛǊŜƛŘŜƴ Ƙŀƭƭƛƴƴŀǎǎŀκ ƭƛŜǾƛǘǘŅƳƛǎŜǎǎŅΣ ǘǳƪŜŀ ŀǊƧŜǎǎŀ 
ǎŜƭǾƛȅǘȅƳƛǎŜŜƴ 

Å YŜǎƪŜƛǎƛƳƳŅǘ ƘǳƻƳƛƻƛǘŀǾŀǘ ƻƛǊŜŜǘΥ t9aκt9{9Σ ŀǳǘƻƴƻƳƛǎŜƴ 
ƘŜǊƳƻǎǘƻƴ ǘƻƛƳƛƴǘŀƘŅƛǊƛǀ Ŝƭƛ ŘȅǎŀǳǘƻƴƻƳƛŀΣ ǳǳǇǳƳǳǎκ ŦŀǘƛƛƪƪƛΣ 
ƘŜƴƎƛǘȅƪǎŜƴ Ƨŀ ƪƻƎƴƛǘƛƻƴ ƻƴƎŜƭƳŀǘ

мп
Duodecim 2021, NICE 2021, OECD, CDC, BMJ, WHO 2022, WHO EUROPE, EUROOPAN KOMISSIO, WPT, Parkin 2021, AAPM&R, Wong 2021, Komaroff2022, Davis 2021, Sukocheva2021, KedorнлнмΣ нлннΣ Iǳƴǘ нлннΣ hΩ{ǳƭƭƛǾŀƴ 
2021, Yong 2021, Poenary2021, Bonilla 2021, Tate 2022, Jason 2023, Barhorst2020, Booven2023, Teodoro2023, Davis 2022, Nerjesjan2023, Kingdon2018, Komaroff1996, Stein2005, Dennis 2023, Nunes2023

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

t9aκt9{9 Ґ ǇƻǎǘπŜȄŜǊǘƛƻƴŀƭ ƳŀƭŀƛǎŜκ 
ǇƻǎǘπŜȄŜǊǘƛƻƴŀƭ ǎȅƳǇǘƻƳ ŜȄŀŎŜǊōŀǘƛƻƴ

Å ǾƻƛƳŀƪŀǎ ǘƻƛƳƛƴǘŀƪȅǾȅƴ ƘŜƛƪƪŜƴŜƳƛƴŜƴ Ƨŀ ƻƛǊŜƛŘŜƴ 
ǇŀƘŜƴŜƳƛƴŜƴ ƧƻǇŀ ǾŅƘŅƛǎŜƴ ŦȅȅǎƛǎŜƴΣ ƪƻƎƴƛǘƛƛǾƛǎŜƴΣ 
ǎƻǎƛŀŀƭƛǎŜƴ ǘŀƛ ŜƳƻǘƛƻƴŀŀƭƛǎŜƴ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳŘŜƴ ƧŅƭƪŜŜƴΦ 

Å ƛƭƳŜƴŜŜ ȅƭŜŜƴǎŅ мнςпу ǘǳƴƴƛƴ ǾƛƛǾŜŜƭƭŅ Ƨŀ Ǿƻƛ ƪŜǎǘŅŅ 
ǇŅƛǾƛŅΣ ǾƛƛƪƪƻƧŀ ǘŀƛ ǇƛŘŜƳǇŅŅƴΦ 

Å Ŝƛ ƭƛƛǘȅ ƭƛƛƪƪǳƳƛǎŜƴ ǇŜƭƪƻƻƴΣ 
ǾŅƭǘǘŅƳƛǎƪŅȅǘǘŅȅǘȅƳƛǎŜŜƴ ǘŀƛ ƭƛƛƪƪǳƳŀǘǘƻƳǳǳŘŜǎǘŀ 
ƧƻƘǘǳǾŀŀƴ ƪǳƴƴƻƴ ƘŜƛƪƪŜƴŜƳƛǎŜŜƴΦ 

Å ǾƻƛŘŀŀƴ ŜǊƻǘǘŀŀ ŘŜƪƻƴŘƛǘƛƻǎǘŀ нп Ƙ ǎƛǎŅƭƭŅ 
ǘƻƛǎǘŜǘǳƭƭŀ ƪƭƛƛƴƛǎŜƭƭŅ ǊŀǎƛǘǳǎƪƻƪŜŜƭƭŀΦ



WƻƘŘŀƴǘƻŀ нκн

Å YƭƛƛƴƛƴŜƴ ƪǳǾŀ ƻƴ ƘȅǾƛƴ ƳƻƴƛƳǳƻǘƻƛƴŜƴ

Å 9ƛ ƻƭŜ ƻƭŜƳŀǎǎŀ ȅƘǘŅ ƪŀƛƪƛƭƭŜ ǎƻǇƛǾŀŀ Ƙƻƛǘƻŀκƪǳƴǘƻǳǘǳǎǘŀ

Å Y9{Y9L{Lb¢&Υ hƴƪƻ Ǉƻǘƛƭŀŀƭƭŀ t9aκt9{9 Ǿŀƛ ŜƛΚ

Å t9aκt9{9πƻƛǊŜƛǎǘŜƴ ǇƻǘƛƭŀƛŘŜƴ ƻƛǊŜŜǘ Ƨŀ ǘƻƛƳƛƴǘŀǊŀƧƻƛǘǘŜŜǘ ŜƛǾŅǘ 
ǎŜƭƛǘȅ ŘŜƪƻƴŘƛǘƛƻƭƭŀΦ 

Å t9aκt9{9πƻƛǊŜŜǎǘŀ ƪŅǊǎƛǾŅǘ ŜƛǾŅǘ Ǿƻƛ έǘǊŜŜƴŀǘŀ ƛǘǎŜŅŅƴ ǘŜǊǾŜŜƪǎƛέ 

Å ǎƻǇƛǾŀ ǎǳƘŘŜ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳǘǘŀ Ƨŀ ƭŜǇƻŀ ƻƴ ƭŅŅƪŜΗ

Å t9aκt9{9πƻƛǊŜƛǎƛƭƭŀ ƴƻǳǎǳƧƻƘǘŜƛƴŜƴ D9¢πǘŀƛ ǇŀŎƛƴƎ ǳǇ πǘȅȅǇǇƛƴŜƴ 
ƘŀǊƧƻƛǘǘŜƭǳ ȅƭŜŜƴǎŅ ǇŀƘŜƴǘŀŀ ƻƛǊŜƛǘŀ

Å [ƛƛǘŅƴƴŅƛǎǎŀƛǊŀǳŘŜǘ Ƨŀ πƻƛǊŜŜǘ ǘǳƭŜŜ ƪŀǊǘƻƛǘǘŀŀ Ƨŀ ƘǳƻƳƛƻƛŘŀ

Å YŜǎƪŜƛǎƛƴ Ƙƻƛǘƻǎǳƻǎƛǘǳƪǎƛǎǎŀ ǎǳƻǎƛǘŜƭǘǳ ƳŜƴŜǘŜƭƳŅΥ 

Å ƻƛǊŜƛǎƛƛƴ ƳǳƪŀǳǘŜǘǘǳ ǇŀŎƛƴƎ 

Å {ŜǳǊŀƴǘŀΣ ƻƳŀƘƻƛǘƻΣ ǾŜǊǘŀƛǎǘǳƪƛ ǘŅǊƪŜŅŅΗ

Å {ǘƛƎƳŀ Ƨŀ ǎŜƴ ŀƛƘŜǳǘǘŀƳŀǘ Ƙŀƛǘŀǘ ǘǳƭŜŜ ǘǳƴƴƛǎǘŀŀ Ƨŀ ƘǳƻƳƛƻƛŘŀ

мр
WHO 2022, Duodecim 2021, NICE 2021, CDC, BMJ, WPT, LEEDS, AAPM&R, Wong 2021, Komaroff2022, Davis 2021, Sukocheva2021, Kedor2021, 2022, Hunt 2022, 

OôSullivan 2021, Yong 2021, Poenary2021, Bonilla 2021, Tate 2022, Jason 2023, Barhorst2020, Booven2023, Davis 2022, Iwasaki2022, Nunes2023

ÉHanna Markkula

Pacing 
Å Aktiivisuuden ja levon rytmittäminen oireiden 

mukaan säädelleen. 
Å Pacing kohdistuu kaikkiin fyysisiin, kognitiivisiin, 

emotionaalisiin ja sosiaalisiin arjen toimintoihin. 
Å Aktiviteetteja tehdääntauottaen, yksilöllisen 

rasituksensiedon (rasitusikkuna) mukaan valiten 
energiaa säästäviä toimintatapoja ja priorisoiden. 

Å Tavoitteena on ehkäistä tai minimoida PEM/PESE-
oire, lievittää muita oireita, tukea oireiden 
hallintaa ja pystyvyyden kokemusta sekä 
optimoida toimintakyky. 

Å Ei tarkoita aktiivisuuden välttämistä.



мс
YŜƴƴȅ нлно

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

YǳǳƳŜ

tŀƭǇƛǘŀŀǘƛƻǘ

!ƛǾƻǎǳƳǳ

aŀǎŜƴƴǳǎ

Ripuli

aŀƪǳŀƛǎǘƛƴ 
ƘŅƛǊƛǀ

IŀƧǳπ
ŀƛǎǘƛƴ
ƘŅƛǊƛǀ

[ƛƘŀǎƪƛǇǳ

bƛǾŜƭƪƛǇǳ

!ƭŜƴǘǳƴǳǘ 
ƭƛōƛŘƻ

LƴƪƻƴǘƛƴŜƴǎǎƛ

LƘƻǘǘǳƳŀǘ

Pahoinvointi

IŜƴƎŜƴŀƘŘƛǎǘǳǎ

YƻƳŀǊƻŦŦ нлноΣ 5ŀǾƛǎ нлноΣ 5Ŝ aŀŜǎŜƴŜŜǊ нлннΣ /5/ нлноΣ /Ƙƻǳǘƪŀ нлннΣ /5/ нлнпΣ 5Ŝƴƴƛǎ нлноΣ 

bL/9 нлнмΣ DǊŀŎƘ нлноΣ bŀŎǳƭ нлнмΣ 9ǊƛŎǎƻƴ нлмтΣ aŀƭŦŀƛǘ нлмтΣ /ŀǎǘƻǊƛ нлмтΣ 5ƛŜȊ нллмΣ {ǘŜƛƴŜǊ нллрΣ 

DƻǳŘŀ нлннΣ ¢ƛƴƪƭŜ нлмтΣ aŀǘƘƛŀǎ нлнмΣ IŀƪƛƳ нлмтΣ aŀƭŦŀƛǘ нллт 

±ŀƛƪǳǘǘŀǾŀǘ 
ƪƻƪƻ 

ŜƭƛƳƛǎǘǀǀƴ

t9a

¦ǳǇǳƳǳǎ

IŜǊƳƻǎǘƻ

{ȅŘŅƴπƧŀ 
ǾŜǊŜƴƪƛŜǊǘƻ 
ŜƭƛƳƛǎǘǀ

Uro-/ 
gynekologia

aŀƘŀπ
ǎǳƻƭƛπ
ƪŀƴŀǾŀ

LƳƳǳǳƴƛƧŅǊ
ƧŜǎǘŜƭƳŅ

¢ǳƪƛπƧŀ 
ƭƛƛƪǳƴǘŀπ
ŜƭƛƳƛǎǘǀ

YƛǇǳ

YƻƎƴƛǘƛƻ

¦ƴƛ

YŜǎƪŜƛǎƛƴ 
ƘǳƻƳƛƻƛǘŀǾŀ 
ƻƛǊŜΗ



17
aŀǊƪƪǳƭŀΣ [ŜƛƴƻƴŜƴΣ hƧŀƭŀΣ ¢ŜǊǾƻƴŜƴ нлнр

[ǳŜ ŀǊǘƛƪƪŜƭƛ ǘŅŅƭǘŅΗ
aŀǊƪƪǳƭŀΣ [ŜƛƴƻƴŜƴΣ hƧŀƭŀΦ[ƻƴƎ ŎƻǾƛŘƛƴ Ƨŀ ƪǊƻƻƴƛǎŜƴ 
ǾŅǎȅƳȅǎƻƛǊŜȅƘǘȅƳŅƴ όa9κ/C{ύ ƪǳƴǘƻǳǘǳǎ
ƘǘǘǇǎΥκκŘǊƛǾŜΦƎƻƻƎƭŜΦŎƻƳκŦƛƭŜκŘκм{[YŎƻс5ƭǘW½оусaƘLƴh5п/ǘCŎ
оDпƴ{±ŘκǾƛŜǿΚǳǎǇҐǎƘŀǊƛƴƎ

https://drive.google.com/file/d/1SLKco6DltJZ386MhInOD4CtFc3G4nSVd/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SLKco6DltJZ386MhInOD4CtFc3G4nSVd/view?usp=sharing


aƛƪŅ ƛƘƳŜŜƴ t9aκt9{9Κ
tƻǎǘπ9ȄŜǊǘƛƻƴŀƭ aŀƭŀƛǎŜ κ tƻǎǘπ9ȄŜǊǘƛƻƴŀƭ {ȅƳǇǘƻƳ 9ȄŀŎŜǊōŀǘƛƻƴ

му

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ



t9aκt9{9 πaŅŅǊƛǘŜƭƳŅ

Å Suhteeton voinnin heikkeneminen ja oireiden 
paheneminen jopa vähäisen fyysisen, kognitiivisen, 
sosiaalisen tai emotionaalisen rasituksen jälkeen

Å Ilmenee yleensä 12ς48 tunnin viiveellä ja voi kestää 
päiviä, viikkoja tai pidempään. Voi esiintyä myös 
välittömästi. 

Å PEM/PESE-oireella ei ole psykosomaattista 
alkuperää, eikä se liity välttämiskäyttäytymiseen tai 
inaktiivisuuteen

Å Lue lisää: Se kummallinen PEM/PESE-oire ja 
energiantuotonongelmat

Å Lue lisää: Mikä on PEM?

мф.ƻƻǾŜƴ нлноΣ Wŀǎƻƴ нлноΣ .ŀǊƘƻǊǎǘ нлнлΣ .aW нлмуΣ Lha нлмрΣ wƻǿŜ нлмтΣ /5/Σ .ŀǘŜƳŀƴ нлнмΣ нлнлΣ 5ǳƻŘŜŎƛƳ нлнмΣ {ǘǳǎǎƳŀƴ нлнмΣ ²Ih нлннΣ CƭǳƎŜ нлмсΣ .ƻƻǾŜƴ нлннΣ Dƭŀǎǎ нлноΣ wŜƴȊπtƻƭǎǘŜǊ нлннΣ 
DŜǊƳŀƛƴ нлннΣ !ǊǊƻƭ нлмоΣ 5ŀǾŜƴǇƻǊǘ нлннΣ {ƛƴƎƘ нлннΣ [ƛƳ нлнлΣ WƻǎŜǇƘ нлннΣ WƻǎŜǇƘ нлнмΣ Ǿŀƴ /ŀƳǇŜƴ нлнмΣ Ǿŀƴ /ŀƳǇŜƴ нлнлΣ 9ǎŎƻǊƛƘǳŜƭŀ нлнлΣ CǊŀƴƪƭƛƴ нлмфΣ 5ŀǾŜƴǇƻǊǘ нлмф

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

https://kehonaarella.fi/2023/02/26/se-kummallinen-pem-pese-oire-ja-energiantuoton-ongelmat/
https://kehonaarella.fi/2023/02/26/se-kummallinen-pem-pese-oire-ja-energiantuoton-ongelmat/
https://slme.fi/mika-on-pem/


нл

I¦haΗ t9aκt9{9Υƴ 
ŀƛƘŜǳǘǘŀƳŀ ǳǳǇǳƳǳǎ 
όŜȄƘŀǳǎǘƛƻƴύ ƻƴ ŜǊƛǘǘŅƛƴ 
ǾƻƛƳŀƪŀǎǘŀ Ƨŀ 
ƪƻƪƻƴŀƛǎǾŀƭǘŀƛǎǘŀ Ƨŀ ŜǊƻŀŀ 
ƘǳƻƳŀǘǘŀǾŀǎǘƛ ǘŜǊǾŜƛŘŜƴ 
ƪƻƪŜƳŀǎǘŀ ǳǳǇǳƳǳƪǎŜǎǘŀΦ 
{Ŝ ŜǎǘŅŅ ƳǳƛŘŜƴ 
t9aκt9{9πƻƛǊŜƛŘŜƴ ǘŀǾƻƛƴ 
ŀǊƪƛǘƻƛƳƛŜƴ ǎǳƻǊƛǘǘŀƳƛǎŜƴ 
Ƨŀ ǘƻƛǇǳƳƛƴŜƴ Ǿŀŀǘƛƛ 
ȅƭŜŜƴǎŅ ǾǳƻŘŜƭŜǇƻŀΦ

t9aκt9{9Υ 
Wƻǳƪƪƻ ǇƻƛƪƪŜǳƪǎŜƭƭƛǎƛŀ 

ƻƛǊŜƛǘŀΣ Ƨƻǘƪŀ 
ƛƭƳŜƴŜǾŅǘ ŦȅȅǎƛǎŜƴΣ 
ƪƻƎƴƛǘƛƛǾƛǎŜƴΣ 
ǎƻǎƛŀŀƭƛǎŜƴ ǘŀƛ 
ŜƳƻǘƛƻƴŀŀƭƛǎŜƴ 
ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳŘŜƴ 
ǎŜǳǊŀǳƪǎŜƴŀΦ

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

suomennettu Stussmann 2020

¦ǳǇǳƳǳǎ Ŝƭƛ ŜȄƘŀǳǎǘƛƻƴΥ έ¢ƘŜ Ǉƻƛƴǘ ƻŦ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ŘŜǇƭŜǘƛƻƴΣ ƻŦ ǘƘŜ ǎǘŀǘŜ ƻŦ ōŜƛƴƎ ǳǎŜŘ ǳǇέ

¢ȅȅǇƛƭƭƛǎƛŅ t9aκt9{9 πƻƛǊŜƛǘŀ



t9aκt9{9πƻƛǊŜ

ÅYŀƛƪƛƭƭŀ a9κ/C{πǇƻǘƛƭŀƛƭƭŀΣ рлπтл҈ [ƻƴƎ /h±L5πǇƻǘƛƭŀƛǎǘŀ

Å¢ȅȅǇƛƭƭƛǎŜǎǘƛ мнπпу Ƙ ǊŀǎƛǘǳƪǎŜƴ ƧŅƭƪŜŜƴΣ Ǿƻƛ ŜǎƛƛƴǘȅŅ Ƴȅǀǎ ǾŅƭƛǘǘǀƳŅǎǘƛ

ÅέwƻƳŀƘŘǳǎέΣ έYǳƛƴ ƻƭƛǎƛ ƳȅǊƪȅǘŜǘǘȅέΣ έYǳƛƴ ǇŀƘƛƴ ƳŀƘŘƻƭƭƛƴŜƴ ƪǊŀǇǳƭŀέ

ÅWƻƛƭƭŀƪƛƴ Ǉƻǘƛƭŀƛƭƭŀ ǘŀǾŀƭƭƛǎŜǘ ŀǊƪƛǘƻƛƳŜǘΣ ƪǳǘŜƴ ǊǳƻƪŀƛƭǳΣ ǇŜǎŜȅǘȅƳƛƴŜƴΣ ŀƛƘŜǳǘǘŀǾŀǘ t9aκt9{9πƻƛǊŜŜƴ

Å±ƻƛ ƪŜǎǘŅŅ ǇŅƛǾƛŅΣ ǾƛƛƪƪƻƧŀ ǘŀƛ ǇƛŘŜƳǇŅŅƴΣ Ŝƛ ƘŜƭǇƻǘǳ ƴƻǊƳŀŀƭƛǎǘƛ ƭŜǾƻƭƭŀΣ ƪŜǎǘŅŅ ǾŅƘƛƴǘŅŅƴ мп Ƙ

ÅYǳƭƪǳ Ƨŀ ƪŜǎǘƻ ȅƪǎƛƭǀƭƭƛǎƛŅΣ ǊƛƛǇǇǳǾŀǘ ŜŘŜƭǘŅƴŜŜƴ ǊŀǎƛǘǳƪǎŜƴ ǾƻƛƳŀƪƪǳǳŘŜǎǘŀ Ƨŀ ƪŜǎǘƻǎǘŀ ǎŜƪŅ ǎŀƛǊŀǳŘŜƴ 
ǾŀƛƪŜǳǎŀǎǘŜŜǎǘŀ

Å!ƛƘŜǳǘǘŀŀ ǘƻƛƳƛƴǘŀƪȅƪȅŅ ƭŀƳŀǳǘǘŀǾŀŀ ŦŀǘƛƛƪƪƛŀƧŀ ǳǳǇǳƳǳǎǘŀΣ ƴŜǳǊƻƭƻƎƛǎƛŀ Ƨŀ ƴŜǳǊƻƛƳƳǳƴƻƭƻƎƛǎƛŀ ƻƛǊŜƛǘŀΣ ƪǳǘŜƴ 
Ŧƭǳƴǎǎŀƴƪŀƭǘŀƛǎƛŀ ƻƛǊŜƛǘŀΣ ƪǳǳƳŜǘǘŀΣ ƪƻƎƴƛǘƛƛǾƛǎǘŜƴ ǘƻƛƳƛƴǘƻƧŜƴ ƘŜƛƪŜƴǘȅƳƛǎǘŅΣ ǇŅŅƴǎŅǊƪȅŅΣ ǳƴŜǘǘƻƳǳǳǘǘŀΣ 
ǇŀƘƻƛƴǾƻƛƴǘƛŀΣ ƘǳƛƳŀǳǎǘŀ Ƨŀ ƭƛƘŀǎƘŜƛƪƪƻǳǘǘŀ

Å¢ƻƛǇǳƳƛƴŜƴ ǎŀŀǘǘŀŀ Ǿŀŀǘƛŀ ǾǳƻŘŜƭŜǇƻŀ

Å±ƻƛŘŀŀƴ ƭǳƻǘŜǘǘŀǾŀǎǘƛ ŜǊƻǘǘŀŀ ŘŜƪƻƴŘƛǘƛƻǎǘŀόƭƛƛƪƪǳƳŀǘǘƻƳǳǳŘŜǎǘŀ ƧƻƘǘǳǾŀ Ƙǳƻƴƻƪǳƴǘƻƛǎǳǳǎύ ƪŅǊǎƛǾŅƴ ƘŜƴƪƛƭǀƴ 
ŦȅȅǎƛǎŜŜƴ ǊŀǎƛǘǳƪǎŜŜƴ ƭƛƛǘǘȅǾŅǎǘŅ ǾŀǎǘŜŜǎǘŀ

нм

Wƻǎ ƻƭƻǎƛ ƘǳƻƴƻƴŜŜ 
ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳŘŜƴ 
ƧŅƭƪŜŜƴΣ ƪǳƛƴƪŀ 

ƪŀǳŀƴ ǘŅƳŅ ƪŜǎǘŅŅΚ
Wƻǎ Ŝǘ ǘƻƛǾǳ нпƘ 
ƪǳƭǳŜǎǎŀΣ ƪȅǎŜ Ŝƛ 
ǘƻŘŜƴƴŅƪǀƛǎŜǎǘƛ ƻƭŜ 
ŘŜƪƻƴŘƛǘƛƻǎǘŀ

Booven 2023, Jason 2023, Barhorst 2020, BMJ 2018, IOM 2015, Rowe 2017, CDC, Bateman 2021, 2020, Duodecim 2021, Stussman 2021,WHO 2022, Fluge 2016, Booven 2022, Glass 2023, Renz-Polster 2022, Germain 2022, 
Arrol 2013, Davenport 2022, Singh 2022, Lim 2020, Joseph 2022, Joseph 2021, van Campen 2021, van Campen 2020, Escorihuela 2020, Franklin 2019, Davenport 2019, Jason 2018, 2019, Moore 2023, Franklin 2018

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ



aƛƪŅ Ǿƻƛ ƭŀǳƪŀƛǎǘŀ t9aκt9{9π
ƻƛǊŜŜƴΚ

ÅaŀƘŘƻƭƭƛǎƛŀ ƭŀǳƪŀƛǎŜǾƛŀ ǘŜƪƛƧǀƛǘŅ ƻǾŀǘ Ƴǳǳƴ ƳǳŀǎǎŀΥ

ÅCȅȅǎƛǎŜǘόŀǊƪƛǘƻƛƳŜǘΣ ǘȅǀΣ ƭƛƛƪǳƴǘŀΣ ǇŜǎŜȅǘȅƳƛƴŜƴύ 

ÅYƻƎƴƛǘƛƛǾƛǎŜǘόƭǳƪŜƳƛƴŜƴκƪƛǊƧƻƛǘǘŀƳƛƴŜƴΣ ǇƛǘƪŅǘ ƪŜǎƪǳǎǘŜƭǳǘύ 

Å!ƛǎǘƛǘ όƪƻǾŀǘΣ ǘƻƛǎǘǳǾŀǘ ŅŅƴŜǘΣ ƪƛǊƪƪŀŀǘ ǘŀƛ ǾƛƭƪƪǳǾŀǘ ǾŀƭƻǘύΦ 

Å9ƳƻǘƛƻƴŀŀƭƛǎŜǘόǾǳƻǊƻǾŀƛƪǳǘǳǎǘƛƭŀƴǘŜŜǘΣ ǘǊŀŀƎƛǎŜǘκƛƭƻƛǎŜǘ 
ǘŀǇŀƘǘǳƳŀǘύ 

ÅIƻǊƳƻƴŀŀƭƛǎŜǘƳǳǳǘƻƪǎŜǘ όŜǎƛƳΦ ƳǳǳǘƻƪǎŜǘ 
ƪǳǳƪŀǳǘƛǎƪƛŜǊǊƻƴ ŀƛƪŀƴŀύ

Å¸ƳǇŅǊƛǎǘǀόŀƭƭŜǊƎŜŜƴƛǘΣ ǎŅŅƴ ƳǳǳǘƻƪǎŜǘΣ ǾǳƻŘŜƴŀƛƪƻƧŜƴ 
ƳǳǳǘƻƪǎŜǘΣ ƭŅƳǇǀǘƛƭŀƴ ƳǳǳǘƻƪǎŜǘύ
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но

ÉHanna Markkula

On a Bad Dayhƴ ŀ DƻƻŘ5ŀȅ

t9aκt9{9



нп

t9aκt9{9Υƴ ŀƛƘŜǳǘǘŀƳŀ ǳǳǇǳƳǳǎ όŜȄƘŀǳǎǘƛƻƴύ ƻƴ 
ŜǊƛǘǘŅƛƴ ǾƻƛƳŀƪŀǎǘŀ Ƨŀ ƪƻƪƻƴŀƛǎǾŀƭǘŀƛǎǘŀ Ƨŀ ŜǊƻŀŀ 
ƘǳƻƳŀǘǘŀǾŀǎǘƛ ǘŜǊǾŜƛŘŜƴ ƪƻƪŜƳŀǎǘŀ ǳǳǇǳƳǳƪǎŜǎǘŀΦ {Ŝ 
ŜǎǘŅŅ ƳǳƛŘŜƴ t9aκt9{9πƻƛǊŜƛŘŜƴ ǘŀǾƻƛƴ ŀǊƪƛǘƻƛƳƛŜƴ 
ǎǳƻǊƛǘǘŀƳƛǎŜƴ Ƨŀ ǘƻƛǇǳƳƛƴŜƴ Ǿŀŀǘƛƛ ȅƭŜŜƴǎŅ ǾǳƻŘŜƭŜǇƻŀΦ

9ǎƛƳŜǊƪƛƪǎƛ ƴŅƛƴ Ǉƻǘƛƭŀŀǘ ƪǳǾŀŀǾŀǘ t9aκt9{9Υƴ 
ȅƘǘŜȅŘŜǎǎŅ ŜǎƛƛƴǘȅǾŅŅ ǳǳǇǳƳǳǎǘŀ όŜȄƘŀǳǎǘƛƻƴύΥ 
όǎǳƻƳŜƴƴŜǘǘǳ {ǘǳǎǎƳŀƴƴ нлнл ǘǳǘƪƛƳǳƪǎŜǎǘŀύ

Ϧ¢Ŝǎǘƛƴ ŀƛƪŀƴŀ Ƨŀ ƘŜǘƛ ǎŜƴ 
ƧŅƭƪŜŜƴ Ƴƛƴǳƭƭŀ ƻƭƛ ǘƻŘŜƭƭŀ 
Ƙǳƻƴƻ ƻƭƻΦ [ǳǳƭƛƴΣ ŜǘǘŅ 

ǇȅǀǊǘȅƛǎƛƴ ŜƴƪŅ ǎŀŀƴǳǘ ƘŜƴƪŜŅΦ 
hƭƛƴ ŜǊƛǘǘŅƛƴ ƘǳƻƴƻǾƻƛƴǘƛƴŜƴΣ 
ǘǳƴǘǳƛ ŜǘǘŅ ƻƪǎŜƴƴŀƴ ƪƻƘǘŀΦ 
¢ǳƴǎƛƴ ƛǘǎŜƴƛ ƘȅǾƛƴ ƘŜƛƪƻƪǎƛ Ƨŀ 
ǘŅǊƛǎƛƴΣ Ƨŀ ƘŜƛŘŅƴ ƻƭƛ ŀǳǘŜǘǘŀǾŀ 
Ƴƛƴǳǘ Ǉƻƛǎ ǇȅǀǊŅƴ ǇŅŅƭǘŅΦέ

Ϧ¢ǳƴǘǳǳ ƪǳƛƴ ƻƭƛǎƛ 
ǎŀƛǊŀǎǘǳƴǳǘ ŦƭǳƴǎǎŀŀƴΣ Ƨŀ 
ƻƴ ǘƻŘŜƭƭŀ ƘŜƛƪƪƻ Ƨŀ Ƨƻƪŀ 
Ǉŀƛƪƪŀŀƴ ǎŀǘǘǳǳΣ Ƨŀ ƻƴ 
ƭƻǇŜƴ ǳǳǇǳƴǳǘ 
ȅǊƛǘǘŅŜǎǎŅŅƴ ƪŅȅŘŅ 
ǎǳƛƘƪǳǎǎŀΦϦ 

ϦWŀ ǎŜ ƻƴ Ŧƭǳƴǎǎŀƴ ƪŀƭǘŀƛǎǘŀ 
ǳǳǇǳƳǳǎǘŀΣ ǘƻŘŜƭƭŀ ǊŀŀǎǘŀǾŀŀΦ 
hƭƛƴ ŜƴƴŜƴ ǳǊƘŜƛƭƛƧŀΦ aƛƴǳƭƭŀ ƻƭƛ 
ƘȅǾƛƴ ƛƴǘŜƴǎƛƛǾƛƴŜƴ ǘȅǀΣ ƧƻǘŜƴ 
ǘǳƴǎƛƴ ǇŀƭƧƻƴ ǳǳǇǳƳǳǎǘŀ ƴƻƛǎǘŀ 
ŀƪǘƛǾƛǘŜŜǘŜƛǎǘŀΦ aǳǘǘŀ ǘŅƳŅ Ŝƛ 
ƻƭŜ ǎŜƭƭŀƛǎǘŀ ǳǳǇǳƳǳǎǘŀΦ ¢ŅƳŅ 
ƻƴ ǎŜƭƭŀƛǎǘŀ ǳǳǇǳƳǳǎǘŀΣ Ƨƻǘŀ 
ǘǳƴǎƛƴΣ ƪǳƴ ǎŀƛƴ ƘŀǊǾƻƛƴ 
ŦƭǳƴǎǎŀƴΣ Ǿǳƻǎƛŀ ǎƛǘǘŜƴΦ {Ŝ 

Ŧƭǳƴǎǎŀ ƪŜǎǘƛ ƳǳǳǘŀƳŀƴ ǇŅƛǾŅƴ 
ŜƛƪŅ Ǿǳƻǎƛŀ ƪǳǘŜƴ ƴȅǘΦϦ

"Heidän piti nostaa minut 
ylös ja auttaa pyörän 

vieressä olevalle sängylle. En 
päässyt edes itse pois 

pyörän päältä sängylle, 
ƪƻǎƪŀ ƻƭƛƴ ƴƛƛƴ ǳǳǇǳƴǳǘΦέ

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

Ϧhƭƛƴ ƭƻǇŜƴ ǳǳǇǳƴǳǘΦ 
YŅǘŜƴƛ Ƨŀ Ƨŀƭƪŀƴƛ 
ƻƭƛǾŀǘ ƘȅȅǘŜƭǀŅΦέ 



hƳŀǎŜǳǊŀƴǘŀ

Å!ƪǘƛƛǾƛǎǳǳǎǇŅƛǾŅƪƛǊƧŀόнǾƪƻŀύ 
ǘŀƛ πƳƛǘǘŀǊƛ όмǾƪƻύ 
ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳŘŜƴ Ƨŀ 
ǇŀƭŀǳǘǳƳƛǎŜƴ ǎŜǳǊŀƴǘŀŀƴ

Å{ȅƪŜǎŜǳǊŀƴǘŀ όƭŜǇƻǎȅƪŜ ǘŀƛ 
ǊŀǎƛǘǳƪǎŜƴ ŀƛƪŀƛƴŜƴ 
ǎȅƪŜǎŜǳǊŀƴǘŀύ

ÅYǳƻǊƳƛǘǳƪǎŜƴ ŀǊǾƛƻƛƴǘƛ ŜǎƛƳΦ 
.ƻǊƎƛƴ ǊŀǎƛǘǳǎŀǎǘŜƛƪƪƻ лςмл

ÅόIŀǇǇƛǎŀǘǳǊŀŀǘƛƻƴ ǎŜǳǊŀƴǘŀΣ 
Ƨƻǎ ƘŀǾŀƛǘǘǳ ŀƭƘŀƛǎǘŀ 
ƘŀǇǇƛǎŀǘǳǊŀŀǘƛƻǘŀύ 

нр
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²Ih нлннΣ tƛǊƘŀ нлноΣ 5ǳƻŘŜŎƛƳ нлнмΣ CƛƭƘŀΣ ²t¢ нлнм

https://www.hyvakysymys.fi/uploads/2022/09/f7171dec-aktiivisuus_palautumispaivakirja_mallipohja.pdf


Borgin asteikon 
hyödyntäminen kuormituksen 
arvioinnissa

Å¸ƭŜƛǎƛƴ ƻƴƎŜƭƳŀΥ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳǎκ ƘŀǊƧƻƛǘǘŜƭǳ ƻƴ 
όǎƛƭƭŅ ƘŜǘƪŜƭƭŅύ ǇƻǘƛƭŀŀƭƭŜ ƭƛƛŀƴ ǾŀŀǘƛǾŀŀ

Å{ƻǇƛǾŀ ǊŀǎƛǘǳƪǎŜƴ ǘŀǎƻΥ мπнκмл

ÅIǳƻƳƛƻ t9aκt9{9Η

нсtǳǘǊƛƴƻ нлнмΣ CƛƭƘŀΣ tƛǊƘŀΣ ²Ƙƻ нлнн

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

https://www.hyvakysymys.fi/uploads/2023/05/08837c33-borg_0-10.pdf


tŀŎƛƴƎπƳŜƴŜǘŜƭƳŅ
t9aκt9{9πƻƛǊŜŜƴ Ƨŀ Ŧŀǘƛƛƪƛƴ Ƙŀƭƭƛƴƴŀƴ ŀǇǳƴŀ

нт
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IƻƛǘƻǎǳƻǎƛǘǳƪǎŜǘ 
ǎǳƻǎƛǘǘŜƭŜǾŀǘ ǇŀŎƛƴƎƛŀ

Å [ƻƴƎ /ƻǾƛŘƛƴ Ƨŀ a9κ/C{Υƴ Ƙƻƛǘƻƻƴ ƻƴ Ƨǳƭƪŀƛǎǘǳ ƭǳƪǳƛǎƛŀ 
ǎǳƻǎƛǘǳƪǎƛŀΦ tŜǊǳǎǘǳǾŀǘ ŀƧŀƴǘŀǎŀƛǎŜŜƴ ǘƛŜǘŜŜƭƭƛǎŜŜƴ 
ƴŅȅǘǘǀǀƴ Ƨŀ ƻǾŀǘ ȅƘŘŜƴƳǳƪŀƛǎƛŀΦ YŜǎƪŜƛǎƛƳƳŅǘΥ 
5ǳƻŘŜŎƛƳΣ ²IhΣ bL/9Σ /5/Σ .aWΦ

Å YŜǎƪŜƛǎƛƴ ƪŀƛƪƛǎǎŀ [ƻƴƎ /ƻǾƛŘƛƴ Ƨŀ a9κ/C{Υƴ 
Ƙƻƛǘƻǎǳƻǎƛǘǳƪǎƛǎǎŀ ǎǳƻǎƛǘŜƭǘǳ ƳŜƴŜǘŜƭƳŅ ƻƴ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳŘŜƴ 
Ƨŀ ƭŜǾƻƴ ǊȅǘƳƛǘȅǎ ƻƛǊŜƛǎƛƛƴ ƳǳƪŀǳǘŜǘǳƴ ǇŀŎƛƴƎƛƴ ŀǾǳƭƭŀ

Å !ǎǘŜƛǘǘŀƛƴ ƭƛǎŅŅƴǘȅǾŅŅ ƭƛƛƪǳƴǘŀƘŀǊƧƻƛǘǘŜƭǳŀ Ŝƭƛ D9¢π
ƳŜƴŜǘŜƭƳŅŅ ǘŀƛ ǎƛǘŅ ǾŀǎǘŀŀǾƛŀ ƳŜƴŜǘŜƭƳƛŅ Ŝƛ ǎǳƻǎƛǘŜƭƭŀ 
ǇƻǘƛƭŀƛƭƭŜΣ Ƨƻƛƭƭŀ ƻƴ t9aκt9{9πƻƛǊŜΣ Ǿŀŀƴ ǇŀƛƴƻǘŜǘŀŀƴ 
t9aκt9{9πƻƛǊŜŜƴ ǾŅƭǘǘŅƳƛǎŜƴ ǘŀƛ ƳƛƴƛƳƻƛƳƛǎŜƴ ǘŅǊƪŜȅǘǘŅ 

Å t9aκt9{9πƻƛǊŜŜƴ ƘǳƻƳƛƻǘǘŀ ƧŅǘǘŅƳƛǎŜƴ ƻƴ ǘƻŘŜǘǘǳ 
ƪŀƪǎƛƴƪŜǊǘŀƛǎǘŀǾŀƴ a9κ/C{πǇƻǘƛƭŀƛŘŜƴ ǘƻƛƳƛƴǘŀƪȅǾȅƴ 
ƘŜƛƪƪŜƴŜƳƛǎŜƴ ǘƻŘŜƴƴŅƪǀƛǎȅȅŘŜƴ

Å CȅȅǎƛǎŜƴ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳŘŜƴ ƭƛǎŅŅƳƛǎŜƴ ƻƴ ǘƻŘŜǘǘǳ ǇŀƘŜƴǘŀǾŀƴ 
ƻƛǊŜƛǘŀ тр ҈Υƭƭŀ Ƨŀ ƭƛŜǾƛǘǘŅǾŅƴ ƻƛǊŜƛǘŀ Ǿŀƛƴ ŀƭƭŜ ǇǊƻǎŜƴǘƛƭƭŀ 
[ƻƴƎ /ƻǾƛŘπǇƻǘƛƭŀƛǎǘŀ

ну
/5/ сΦнΦнлнпΣ /5/ мфΦмнΦнлноΣ .ŀǘŜƳŀƴ нлнмΣ DǊŀŎƘ нлноΣ bŀŎǳƭ нлнмΣ YƻƳǳƭŀƛƴŜƴ нлнмΣ ²Ih нлнмΣ ²ǊƛƎƘǘ нлннΣ ²ƻǊƳƎƻƻǊ нлноΣ .aW нлннΣ нлнп

Klikkaa 
kuvia ja 
tutustu!

https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/ltk/article/hsu00020
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1hE729etQtRbGLBl0rq7-tTjFZH1I_cz3
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/ltk/article/hsu00019


нф
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tŀŎƛƴƎ π!ƪǘƛƛǾƛǎǳǳŘŜƴ 
ǊȅǘƳƛǘȅǎ

ол

t&&L59!Υ!ƪǘƛǾƛǘŜŜǘǘŜƧŀ ǘŜƘŘŅŅƴǘŀǳƻǘǘŀŜƴΣ ȅƪǎƛƭǀƭƭƛǎŜƴ 
ǊŀǎƛǘǳƪǎŜƴǎƛŜŘƻƴ Ƴǳƪŀŀƴ ǎƛǘŜƴΣ ŜǘǘŅ ǾƻƛƳŀǾŀǊƻƧŀ Ŝƛ ȅƭƛǘŜǘŅ 
ǾŀƭƛǘŜƴ ŜƴŜǊƎƛŀŀ ǎŅŅǎǘŅǾƛŅ ǘƻƛƳƛƴǘŀǘŀǇƻƧŀ Ƨŀ ǇǊƛƻǊƛǎƻƛŘŜƴ

YhI5L{¢¦¦Υ  Yŀƛƪƪƛƛƴ ŀǊƧŜƴ ǘƻƛƳƛƴǘƻƛƘƛƴΦ CȅȅǎƛƴŜƴΣ 
ƪƻƎƴƛǘƛƛǾƛƴŜƴΣ ǇǎȅȅƪƪƛƴŜƴΣ ǎƻǎƛŀŀƭƛƴŜƴ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳǎ Ƨŀ 
ǇŀƭŀǳǘǳƳƛƴŜƴ

¢!±hL¢9Υ±ŅƘŜƴǘŅŅκ ǾŅƭǘǘŅŅ t9aκt9{9πƻƛǊŜǘǘŀ ǇƛǘŅƳŅƭƭŅ Ǌŀǎƛǘǳǎ 
ȅƪǎƛƭǀƭƭƛǎŜƴ Ǌŀǎƛǘǳǎƛƪƪǳƴŀƴ ǊŀƧƻƛǎǎŀ

.!{9[Lb9Υ !ƪǘƛƛǾƛǎǳǳŘŜƴ ǘŀǎƻΣ Ƨƻƪŀ Ŝƛ ǇŅƛǾŅǎǘŅ ǘƻƛǎŜŜƴ 
ǘƻƛǎǘŜǘǘǳƴŀ ŀƛƘŜǳǘŀ t9aκt9{9πƻƛǊŜǘǘŀ

Yŀǘǎƻ ǾƛŘŜƻΗ

Mikä PEM? ME/CFS-sairaus - YouTube

²Ih нлннΣ .ƻƻǾŜƴ нлноΣ 5ǳƻŘŜŎƛƳ нлнмΣ bL/9 нлнмΣ .ŀǘŜƳŀƴ нлнмΣ .aW .Ŝǎǘ tǊŀŎǘƛŎŜ нлмуΣ Lha нлмрΣ wƻǿŜ нлмтΣ /5/Σ Wŀǎƻƴ нлноΣ ²ǊƛƎƘǘ нлноΦ

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

Pacingei tarkoita 

aktiivisuuden 

vªlttªmistª!

https://www.youtube.com/watch?v=fVoCJT-YRzk&t=16s
https://www.youtube.com/watch?v=fVoCJT-YRzk&t=16s


ом

{ǳǳƴƴƛǘǘŜƭŜ ¢ŀǳƻǘŀ tǊƛƻǊƛǎƻƛ !ǎŜƴǘƻ

tƻƛǎǘŀ 5ŜƭŜƎƻƛ {ƛƛǊǊŅ 

aƛƪŅ ƻƴ ǇŀŎƛƴƎΚ

YǳǾŀǘΥ tƘȅǎƛŎŀƭ wŜƘŀōƛƭƛǘŀǘƛƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜ tƻǎǘπ/h±L5 мф tŀǘƛŜƴǘΣ !Ƴȅ {ŀƴƎƘŀΣ ƭǳŜƴǘƻŘƛŀǘ нлнмΣ tǊƻƧŜŎǘ 9/IhΣ vǳƛƴƴ нлно

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ

https://slme.fi/mika-on-pacing/


hƛǊŜƛǎƛƛƴ ƳǳƪŀǳǘŜǘǘǳ ǇŀŎƛƴƎ 
όǎȅƳǇǘƻƳ ǘƛǘǊŀǘŜŘκ ǎȅƳǇǘƻƳ ŎƻƴǘƛƴƎŜƴǘ ǇŀŎƛƴƎύ

Å!ƪǘƛƛǾƛǎǳǳǘǘŀ ǘŀǳƻǘŜǘŀŀƴ ƻƛǊŜƛŘŜƴ Ƴǳƪŀŀƴ Ƨŀ ƘȅǀŘȅƴƴŜǘŅŅƴ ŜƴŜǊƎƛŀŀ ǎŅŅǎǘŅǾƛŅ ǘƻƛƳƛƴǘŀǘŀǇƻƧŀΣ ǇǊƛƻǊƛǎƻƛŘŀŀƴΦ ¢ǳƭŜŜ 
ǘƻƛƳƛŀȅƪǎƛƭǀƭƭƛǎŜƴ Ǌŀǎƛǘǳǎƛƪƪǳƴŀƴ ǊŀƧƻƛǎǎŀΣ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳǎ Ŝƛ ǎŀŀ ǇŀƘŜƴǘŀŀ ƻƛǊŜƛǘŀΦ άƳǳǎǘŘƻέΣ άƳƛƎƘǘŘƻέΣ άƳŀȅŘƻέ 
ŀŎǘƛǾƛǘƛŜǎ όпtϧ о5ύ

Å!ƪǘƛǾƛǘŜŜǘǘŜƧŀ ǘŜƘŘŅŅƴ Ǿŀƛƴ ƻƛǊŜƛŘŜƴ ŜǎƛƛƴǘȅƳƛǎŜƴ Ƨŀ ǾƻƛƳŀƪƪǳǳŘŜƴ ƻƘƧŀŀƳŀƭƭŀ ǘŀǎƻƭƭŀΣ Ƨƻǘǘŀ ǾƻƛŘŀŀƴ ƳƛƴƛƳƻƛŘŀ 
ƻƛǊŜƛŘŜƴ ǇŀƘŜƴŜƳƛƴŜƴκt9aκt9{9Φ !ƪǘƛǾƛǘŜŜǘǘŜƧŀ ǾƻƛŘŀŀƴ ƭƛǎŅǘŅ Ƨŀ ǾŅƘŜƴǘŅŅ ƻƛǊŜƛŘŜƴ ŜǇƛǎƻŘƛǎŜƴ ƭǳƻƴǘŜŜƴ ƳǳƪŀŀƴΦ

Å{ƻǇƛǾŀ ǎǳƘŘŜ ƭŜǇƻŀ Ƨŀ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳǘǘŀ ƭƛŜǾƛǘǘŅŅ ƻƛǊŜƛǘŀ Ƨŀ ƻǇǘƛƳƻƛ ǘƻƛƳƛƴǘŀƪȅǾȅƴΦ ±ŅƭǘŅΥ έtǳǎƘ ŀƴŘ ŎǊŀǎƘέ πǎȅƪƭƛǘ

Å!ǳǘǘŀŀ Ǉƻǘƛƭŀǎǘŀ ǎǳǳƴƴƛǘǘŜƭŜƳŀŀƴ ǇŀǊŜƳƳƛƴ ǘƻƛƳƛƴǘŀŀƴǎŀ ǇƛǘƪŅŀƛƪŀƛǎŜǎǘƛΣ Ƨŀ ƳŀƘŘƻƭƭƛǎŜǎǘƛ ǾŅƘƛǘŜƭƭŜƴ ƭƛǎŅŅƳŅŅƴκ 
ƳǳƻƪƪŀŀƳŀŀƴ ǘƻƛƳƛƴǘƻƧŀ 

9ǊƛǘȅƛǎŜƴ ǘŅǊƪŜŅŅΣ Ƨƻǎ Ǉƻǘƛƭŀŀƭƭŀ t9aκt9{9Η

он
²Ih нлннΣ .ƻƻǾŜƴ нлноΣ 5ǳƻŘŜŎƛƳ нлнмΣ bL/9 нлнмΣ .ŀǘŜƳŀƴ нлнмΣ .aW .Ŝǎǘ tǊŀŎǘƛŎŜ нлмуΣ Lha нлмрΣ wƻǿŜ нлмтΣ /5/Σ Wŀǎƻƴ нлноΣ ²ǊƛƎƘǘ нлноΦ
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{ȅƪŜǎŜǳǊŀǘǘǳ tŀŎƛƴƎ

оо

ϭIŀƴƴŀ aŀǊƪƪǳƭŀ



{ŜǳǊŀƴǘŀǇŀƭƧŀǎǘŀŀ
ǇŀƭŀǳǘǳƳƛǎŜƴƻƴƎŜƭƳŀǘ

оп

Kesª Talvi

IǳƻƳΣ ƪȅǎŜ Ŝƛ ƻƭŜ 
ǎǘǊŜǎǎƛǎǘŅΣ Ǿŀŀƴ 
ǇŀƭŀǳǘǳƳƛǎŜƴ 
ƻƴƎŜƭƳƛǎǘŀ

ÉHanna Markkula



[ŜǇƻǎȅƪƪŜŜƴ 
ƳŅŅǊƛǘǘŅƳƛƴŜƴ

Å[ŜǇƻǎȅƪŜ Ґ м Ǿƛƛƪƻƴ ŀŀƳǳǎȅƪƪŜƛŘŜƴ 
ƪŜǎƪƛŀǊǾƻΦ

Å[ŀǎƪŜ ǎȅƪŜ ŀŀƳǳƭƭŀ ƘŜǊŅŅƳƛǎŜƴ ƧŅƭƪŜŜƴ 
ŜƴƴŜƴ ƪǳƛƴ ƴƻǳǎŜǘ ǾǳƻǘŜŜǎǘŀΦ ±ƻƛǘ ǘŀǊƪƛǎǘŀŀ 
ŀǊǾƻƴ ŅƭȅƭŀƛǘǘŜŜǎǘŀΣ Ƨƻǎ ǎƛƴǳƭƭŀ ƻƴ ǘŀƛ Ƴƛǘŀǘŀ 
Ǉǳƭǎǎƛƴ ŜǘǳπƧŀ ƪŜǎƪƛǎƻǊƳŜƭƭŀ ǊŀƴǘŜŜǎǘŀΦ 

Å[ŀǎƪŜ ǎȅƪŜƛǎƪǳǘ Ƴƛƴǳǳǘƛƴ ŀƧŀƴΦ ¢ŅƳŅ ƻƴ 
ƭŜǇƻǎȅƪƪŜŜǎƛΣ Ƨƻƴƪŀ Ƴƛǘǘŀȅƪǎƛƪƪǀ ƻƴ ƛǎƪǳŀ 
Ƴƛƴǳǳǘƛǎǎŀ όōǇƳҐōŜŀǘǎ ǇŜǊ ƳƛƴǳǘŜύΦ 

Åaƛǘǘŀŀ ƭŜǇƻǎȅƪŜ Ƨƻƪŀ ŀŀƳǳ Ǿƛƛƪƻƴ ŀƧŀƴΦ 

ÅYǳƴ ǎƛƴǳƭƭŀ ƻƴ т ŀŀƳǳƴ ƭŜǇƻǎȅƪŜΣ ƭŀǎƪŜ ƴƛƛŘŜƴ 
ƪŜǎƪƛŀǊǾƻΦ {Ŝ ƻƴ ƭŜǇƻǎȅƪƪŜŜǎƛ ŀƴŀŜǊƻōƛǎŜƴ 
ƪȅƴƴȅƪǎŜƴ ƳŅŅǊƛǘǘŅƳƛǎǘŅ ǾŀǊǘŜƴΦ

ор
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{ȅƪŜǎŜǳǊŀƴǘŀ ϧ ŀƴŀŜǊƻōƛǎŜƴ ƪȅƴƴȅƪǎŜƴ ό!Yύ ƳŅŅǊƛǘȅǎ

Å[ŜǇƻǎȅƪŜ ƻƴ Ǿƛƛƪƻƴ ŀŀƳǳǎȅƪƪŜƛŘŜƴ ƪŜǎƪƛŀǊǾƻ

Å!YπƭŀǎƪǳƪŀŀǾŀ ƳƻŘƛŦƛƻƛǘŀǾŀ t9aκt9{9π
ƻƛǊŜƛǎƛƭƭŜ ǊŀǎƛǘǳǎƪƻƪŜƛǎǎŀ ǘƻŘŜǘǘǳƧŜƴ 
ƴƻǊƳŀŀƭƛǎǘŀ ǇƻƛƪƪŜŀǾƛŜƴ ǎȅƪŜǾŀǎǘŜƛŘŜƴ Ǿǳƻƪǎƛ

Å{ȅƪŜǎŜǳǊŀƴǘŀŀƴ ǾŀƛƪǳǘǘŀǾŀǘ ƳȅǀǎΥ ƳƳΦ 
ōŜŜǘŀǎŀƭǇŀŀƧŀǘ Ƨŀ tƻ¢{

Å{ȅƪŜǎŜǳǊŀƴǘŀ ȅƘŘƛǎǘŜǘŅŅƴ ƻƛǊŜƛŘŜƴ 
ƘŀǾŀƛƴƴƻƛƴǘƛƛƴΣ Ƴȅǀǎ ŜƴƴŀƪƪƻπƻƛǊŜŜǘ

Å!Y Ŝƛ ȅƭƛǘȅΣ ƻƛǊŜƛǘŀ Ŝǎƛƛƴǘȅȅ Ҧ ƭŜǇƻ

Å!Y ȅƭƛǘǘȅȅΣ ƻƛǊŜƛǘŀ Ŝƛ Ŝǎƛƛƴƴȅ Ҧ ǎȅƪŜǊŀƧŀŀ 
Ǿƻƛ ƳŀƭǘƛƭƭƛǎŜǎǘƛ ƴƻǎǘŀŀ

Å{ȅƪŜǾŅƭƛǾŀƛƘǘŜƭǳƴ ǎŜǳǊŀƴǘŀ όIw±Σ ƘŜŀǊǘ ǊŀǘŜ 
ǾŀǊƛŀōƛƭƛǘȅύ YǘǎΦ ƭƛǎŅƳŀǘŜǊƛŀŀƭƛΗ

Å{ŜǳǊŀǘŀŀƴ ǇƛŘŜƳƳŅƴ ŀƛƪŀǾŅƭƛƴ ǘǊŜƴŘƛŅ

ос

{¦h{L¢9[¢¦ !Yπ[!{Y¦Y!!±!
[ŜǇƻǎȅƪŜ Ҍ мр ōǇƳ

IǳƻƳƛƻƛ ȅƪǎƛƭǀƭƭƛǎŜƴ ƭŜǇƻǎȅƪƪŜŜƴ
ό²ƻǊƪǿŜƭƭ CƻǳƴŘŀǘƛƻƴΣ ²t¢ύ

tŜǊƛƴǘŜƛƴŜƴ ƭŀǎƪǳƪŀŀǾŀΥ όннлπƛƪŅύ Ȅ лΣрр

²t¢ нлнмΣ 5ŀǾŜƴǇƻǊǘ нлннŎΣ Ǿŀƴ /ŀƳǇŜƴ нлнлΣ ²ƻǊƪǿŜƭƭ CƻǳƴŘŀǘƛƻƴΣ CƛƭƘŀ
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{ƻǇƛǾŀƴ ƳƛǘǘŀǊƛƴ Ǿŀƭƛƴǘŀ

ω{ȅƪƪŜŜƴƳƛǘǘŀǳǎǘŜƪƴƛƛƪƪŀ όǊƛƛǘǘŅǾŅ ǎŀƳŀƴŀƛƪŀƛƴŜƴ ǾŀƭƛŘƛǘŜŜǘǘƛ ǾǊǘΦ ƪǳƭǘŀƛƴŜƴ ǎǘŀƴŘŀǊŘƛΣ ŜǎƛƳΦ 9YDπƳƛǘǘŀǳǎύΦ
ω̧ ƭŜƛǎƻƘƧŜŜƴŀΥ ǎȅƪŜǾȅǀƳƛǘǘŀǳǎ ǘŀǊƪƛƴ όŜǎƛƳΦ tƻƭŀǊ IмлΣ tƻƭŀǊ ±ŜǊƛǘȅ{ŜƴǎŜǎȅƪŜǎŜƴǎƻǊƛύ Ǿƻƛ ƻƭƭŀ Ƙŀƴƪŀƭŀ 
ƪŅȅǘǘŅŅ ƪŜǳƘƪƻπƻƛǊŜƛŘŜƴΣ ƛƘƻŅǊǎȅǘȅƪǎŜƴ ȅƳΦ ǾǳƻƪǎƛΦ 
ωwŀƴǘŜŜǎǘŀ ǘŀƛ ǎƻǊƳŜǎǘŀ ǘŜƘŘȅƛǎǎŅ Ƴƛǘǘŀǳƪǎƛǎǎŀ Ŝǎƛƛƴǘȅȅ ƘŀƧƻƴǘŀŀ ŜǊƛǘȅƛǎŜǎǘƛ ƪƻǊƪŜƛƭƭŀ ǎȅƪŜǘŀŀƧǳǳƪǎƛƭƭŀΦ 
ω{ȅƪŜƳƛǘǘŀǳǎ ǘǳƭƛǎƛ ƻƭƭŀ ǊŜŀŀƭƛŀƛƪŀƛƴŜƴΣ Ŝƛ ǇƛǘƪŅŅ ǾƛƛǾŜǘǘŅΦ
ω{ȅƪŜǊŀƧƻƧŜƴ ŀǎŜǘǘŀƳƛǎƳŀƘŘƻƭƭƛǎǳǳǎ Ƨŀ ƘŅƭȅǘȅǎ ƪǳƴ ǊŀƧŀ ȅƭƛǘǘȅȅΦ
ωaƛǘŜƴ Ƴƛǘŀǘǘǳ Řŀǘŀ ŜǎƛǘŜǘŅŅƴ ƳƻƴƛǘƻǊƛǎǎŀΣ ǎƻǾŜƭƭǳƪǎŜǎǎŀΚ hƴƪƻ ƳŀƘŘƻƭƭƛǎǘŀ ǎƛƛǊǘŅŅ ǘƛŜǘƻŀ ƳǳƛƭƭŜ 
ŀƭǳǎǘƻƛƭƭŜΚ ¢ŅǊƪŜŅŅΣ Ƨƻǘǘŀ ƪǳƴǘƻǳǘǳƧŀ Ǿƻƛ Ƨŀƪŀŀ Řŀǘŀŀ ƳƳΦ ƭŅŅƪŅǊƛƭƭŜ Ƨŀ ƪǳƴǘƻǳǘǳǎŀƭŀƴ ŀƳƳŀǘǘƛƭŀƛǎƛƭƭŜ

{ȅƪŜƳƛǘǘŀǊƛƴ Ǿŀƭƛƴƴŀǎǎŀ ƘǳƻƳƛƻƛǘŀǾŀŀ

ωIƛƴǘŀπƭŀŀǘǳ
ωYŜƭƭƻκǎƻǊƳǳǎκǎȅƪŜǾȅǀΚ
ωwƛƛǘǘŅŅƪǀ ǇŜƭƪƪŅ Řŀǘŀƴ ǎŜǳǊŀƴǘŀ ƳƻōƛƛƭƛǎƻǾŜƭƭǳƪǎŜƴ ŀǾǳƭƭŀΚ

YŅȅǘǘŅƧŅƭŅƘǘǀƛǎȅȅǎ

от

{ȅƪŜǎŜǳǊŀǘǘǳ ǇŀŎƛƴƎ 
[ƻƴƎ /h±L5ƛŀ Ƨŀ 
a9κ/C{Υŀŀ 
ǎŀƛǊŀǎǘŀǾƛƭƭŀ

5ŀǾŜƴǇƻǊǘ нлннŎΣ ¢ƘŜ vǳŀƴǘƛŦƛŜŘ {ŎƛŜƴǘƛǎǘ 
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https://www.polar.com/fi/sensors/h10-heart-rate-sensor
https://www.polar.com/fi/products/accessories/polar-verity-sense
https://kehonaarella.fi/2023/01/14/sykeseurattu-pacing/
https://kehonaarella.fi/2023/01/14/sykeseurattu-pacing/
https://kehonaarella.fi/2023/01/14/sykeseurattu-pacing/
https://kehonaarella.fi/2023/01/14/sykeseurattu-pacing/
https://www.youtube.com/c/TheQuantifiedScientist


tƛŘŜƳƳŅƴ ŀƛƪŀǾŅƭƛƴ 
ǇŀƭŀǳǘǳƳƛǎŜƴ ǎŜǳǊŀƴǘŀ

оу

[ǀȅŘŅ ȅƪǎƛƭǀƭƭƛƴŜƴ 
ōŀǎŜƭƛƴŜΦ

[ŜǇƻǎȅƪƪŜŜƴΣ 
ǎȅƪŜǾŅƭƛǾŀƛƘǘŜƭǳƴΣ 
ǾŀƭƳƛǳǎƭǳƪŜƳŀƴ 
ǎŜǳǊŀŀƳƛƴŜƴΦ

tƛŘŜƳƳŅƴ 
ŀƛƪŀǾŅƭƛƴ ǎŜǳǊŀƴǘŀΦ

aƛǘŜƴ ƪŜƘƻ ǊŜŀƎƻƛ 
ƪǳƻǊƳƛǘǳƪǎŜŜƴΚ

aƛƪŅ ƻƴ 
ǇŀƭŀǳǘǘŀǾŀŀΚ

aƛǘŜƴ ƻƛǊŜŜǘ Ƨŀ 
ƴƛƛŘŜƴ ǾƻƛƳŀƪƪǳǳǎ 
ǾŀƛƪǳǘǘŀǾŀǘ 
ǎȅƪƪŜŜǎŜŜƴ Ƨŀ 
Iw±ΥƘŜƴΚ 

9ǎƛƳΦ 
ƪǳǳƪŀǳǘƛǎƪƛŜǊǘƻΣ 
ǘǳƴǘŜŜǘΣ 
ǊǳƻƪŀǾŀƭƛƻΣ 
ƭŅŅƪƛǘȅƪǎŜǘΣ 
ƭŅƳǇǀǘƛƭŀ
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aƛƪŅ ƻƴ ǾŀƭƳƛǳǎƭǳƪŜƳŀΚ
±ŀƭƳƛǳǎ ƻƴ ǇŀƭŀǳǘǳƳƛǎŜƴ ȅƭŜƛƴŜƴ ƳƛǘǘŀǊƛΣ Ƨƻƪŀ 
ǘŀǊƪŀǎǘŜƭŜŜ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳǎǘŀǎƻƧŜƴ ƭƛǎŅƪǎƛ ƪŜƘƻǎƛ 
ǘƻƛƳƛƴǘŀŀ ƳŅŅǊƛǘŜƭƭŅƪǎŜŜƴΣ ƪǳƛƴƪŀ ǾŀƭƳƛǎ ƻƭŜǘ 
ǇŅƛǾŅƴ ŀǎƪŀǊŜƛƘƛƴ Ƨŀ ǊŀǎƛǘǳƪǎƛƛƴΦ

https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/360025589793-Valmiuslukema#01GME06RZP2T0ZWH21BJ1E45Y7


tŀŎƛƴƎƛƴκ ǎȅƪŜǎŜǳǊŀƴƴŀƴ 
ƻǇŀǎǘǳǎ

Kuva, joka sisältää kohteen pöytä

Kuvaus luotu automaattisesti

9ƛ ƻƭŜ ȅƘǘŅ έƻƛƪŜŀŀέ ǘŀǇŀŀ ǘƻǘŜǳǘǘŀŀ ǇŀŎƛƴƎƛŀ ǘŀƛ ǎȅƪŜǎŜǳǊŀƴǘŀŀ 

hǇŀǎǘǳǎ t9aκt9{9πƻƛǊŜŜǎǘŀ Ƨŀ ŦŀǘƛƛƪƛǎǘŀΣ ƴƛƛŘŜƴ Ǿŀƛƪǳǘǳƪǎƛǎǘŀ ǎŜƪŅ 
ǳƴŜƴ Ƨŀ ƭŜǾƻƴ ƳŜǊƪƛǘȅƪǎŜǎǘŅ

¸ƪǎƛƭǀƭƭƛǎǘŜƴ ǘǊƛƎƎŜǊŜƛŘŜƴ ǎŜƭǾƛǘǘŅƳƛƴŜƴ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳǎπƧŀ 
ƻƛǊŜǇŅƛǾŅƪƛǊƧƻƧŜƴ όнǾƪƻŀύκ πƳƛǘǘŀǊŜƛŘŜƴ όмǾƪƻύ ŀǾǳƭƭŀ

¸ƪǎƛƭǀƭƭƛǎŜƴ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳǎǎǳǳƴƴƛǘŜƭƳŀƴ ƭŀŀǘƛƳƛƴŜƴ Ǌŀǎƛǘǳǎƛƪƪǳƴŀƴ 
ǇǳƛǘǘŜƛǎǎŀΦ ¢ŀǾƻƛǘŜΥ t9aκt9{9πƧŀ ƳǳƛŘŜƴ ƻƛǊŜƛŘŜƴ ƳƛƴƛƳƻƛƴǘƛ ϧ 
ǘƻƛƳƛƴǘŀƪȅǾȅƴ ƻǇǘƛƳƻƛƴǘƛ

.ŀǎŜƭƛƴŜΣ ǇǊƛƻǊƛǎƻƛƴǘƛπƧŀ ǎǳǳƴƴƛǘǘŜƭǳǎǘǊŀǘŜƎƛŀǘΣ ǘŜƘǘŅǾƛŜƴ 
ŘŜƭŜƎƻƛƴǘƛΣ ƭŀŀŘǳƪŀǎ ƭŜǇƻ ƻǎŀƪǎƛ ŀǊƪŜŀ όέо5 ϧ пtέύ

[ŜǇƻǎȅƪƪŜŜƴ Ƨŀ !YΥƴ ƳŅŅǊƛǘǘŅƳƛƴŜƴ

{ȅƪŜǎŜǳǊŀƴǘŀ ȅƘŘƛǎǘŜǘŅŅƴ ŀƛƴŀ ƻƛǊŜƛŘŜƴ ƘŀǾŀƛƴƴƻƛƴǘƛƛƴ Ƨŀ 
ǎŜǳǊŀǘŀŀƴ ǇƛŘŜƳƳŅƴ ŀƛƪŀǾŅƭƛƴ ǘǊŜƴŘƛŅΦ

IŅƭȅǘȅƪǎŜƴ Ŝǘǳƴŀ Ǿƻƛ ƻƭƭŀΣ ŜǘǘŜƛ ƪŜƭƭƻŀ ǘŀǊǾƛǘǎŜ ǘŀǊƪƪŀƛƭƭŀΦ ¢ƻƛǎŀŀƭǘŀ 
ƘŅƭȅǘȅǎ Ǿƻƛ ǘǳƴǘǳŀ ǎǘǊŜǎǎŀŀǾŀƭǘŀΦ

IŅƭȅǘȅǎǘŅ Ǿƻƛ ƘȅǀŘȅƴǘŅŅ ŜǎƛƳΦ Ǿŀƛƴ ǎȅƪŜǎŜǳǊŀǘǘǳŀ ǇŀŎƛƴƎƛŀ 
ŀƭƻƛǘǘŀŜǎǎŀ Ƨŀ Ǉƻƛǎǘŀŀ ƘŅƭȅǘȅƪǎŜƴΣ ƪǳƴ ƻƴ ƻǇǇƛƴǳǘ ƳƛǘŜƴ ǎȅƪŜ ǊŜŀƎƻƛ 
ƪǳƻǊƳƛǘǳƪǎŜŜƴ 

&ƭȅƭŀƛǘŜǘǘŀ Ǿƻƛ ƘȅǀŘȅƴǘŅŅ Ƴȅǀǎ ǇŀŎƛƴƎƛƴ ǘǳƪŜƴŀ ǇŀƭŀǳǘǳƳƛǎŜƴ 
ŀǊǾƛƻƛƳƛǎŜǎǎŀΥ ƳƳΦ Iw±Σ ǾŀƭƳƛǳǎƭǳƪŜƳŀ Ƨŀ ƭŜǇƻǎȅƪŜ 

aǳǳƴ ƻƳŀƘƻƛŘƻƴ ƻƘƧŀǳǎ ǘŅǊƪŜŅŅ

оф
²Ih нлннΣ .ƻƻǾŜƴ нлноΣ 5ǳƻŘŜŎƛƳ нлнмΣ bL/9 нлнмΣ .ŀǘŜƳŀƴ нлнмΣ .aW .Ŝǎǘ tǊŀŎǘƛŎŜ нлмуΣ Lha нлмрΣ wƻǿŜ нлмтΣ /5/Σ Wŀǎƻƴ нлноΣ ²ǊƛƎƘǘ нлноΦ
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https://www.hyvakysymys.fi/kurssi/koronastakuntoon/koronasta-kuntoon-materiaalipankki/


t9aκt9{9πƻƛǊŜŜǎǘŀ ƪŅǊǎƛǾŅǘ ŜƛǾŅǘ Ǿƻƛ έǘǊŜŜƴŀǘŀ ƛǘǎŜŅŅƴ 
ǘŜǊǾŜŜƪǎƛέ πǎƻǇƛǾŀ ǎǳƘŘŜ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳǘǘŀ Ƨŀ ƭŜǇƻŀ ƻƴ ƭŅŅƪŜΗ

tŀŎƛƴƎ ƪƻƘŘƛǎǘǳǳ ƪŀƛƪƪƛƛƴ ŀǊƧŜƴ ǘƻƛƳƛƴǘƻƛƘƛƴΦ CȅȅǎƛƴŜƴΣ 
ƪƻƎƴƛǘƛƛǾƛƴŜƴΣ ǇǎȅȅƪƪƛƴŜƴΣ ǎƻǎƛŀŀƭƛƴŜƴ ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳǎ Ƨŀ 
ǇŀƭŀǳǘǳƳƛƴŜƴΦ

tŀŎƛƴƎƛƴ ǘŀǾƻƛǘǘŜŜƴŀ ƻƴ ƳƛƴƛƳƻƛŘŀκǾŅƭǘǘŅŅ t9aκt9{9πƻƛǊŜ 
Ƨŀκǘŀƛ ƻƛǊŜƛŘŜƴ ǇŀƘŜƴŜƳƛƴŜƴ Ƨŀ ƻǇǘƛƳƻƛŘŀ ǘƻƛƳƛƴǘŀƪȅƪȅ 
ǇƛǘŅƳŅƭƭŅ Ǌŀǎƛǘǳǎ ȅƪǎƛƭǀƭƭƛǎŜǎǘƛ ǎƻǇƛǾƛǎǎŀ ǊŀƧƻƛǎǎŀ ǎŅŅǘŜƭŜƳŅƭƭŅ 
ŀƪǘƛƛǾƛǎǳǳǘǘŀ ƻƛǊŜƛŘŜƴ ƳǳƪŀŀƴΦ

!ƪǘƛǾƛǘŜŜǘǘŜƧŀ ǘŜƘŘŅŅƴǘŀǳƻǘǘŀŜƴΣ ȅƪǎƛƭǀƭƭƛǎŜƴ ǊŀǎƛǘǳƪǎŜƴǎƛŜŘƻƴ 
ƳǳƪŀŀƴǎƛǘŜƴΣ ŜǘǘŅ ǾƻƛƳŀǾŀǊƻƧŀ Ŝƛ ȅƭƛǘŜǘŅ ǾŀƭƛǘŜƴ ŜƴŜǊƎƛŀŀ 
ǎŅŅǎǘŅǾƛŅ ǘƻƛƳƛƴǘŀǘŀǇƻƧŀ Ƨŀ ǇǊƛƻǊƛǎƻƛŘŜƴ όпtΣ о5ύΦ

tŀŎƛƴƎ ǘƻǘŜǳǘŜǘŀŀƴ ȅƪǎƛƭǀƭƭƛǎŜǘ ǘƻƛǾŜŜǘΣ ǘŀǾƻƛǘǘŜŜǘ Ƨŀ 
ǘƻƛƳƛƴǘŀƪȅƪȅ ƘǳƻƳƛƻƛŘŜƴΦ 9ƛ ƻƭŜ ƻƭŜƳŀǎǎŀ ȅƘǘŅ ǘŀǇŀŀ 
ǘƻǘŜǳǘǘŀŀ ǇŀŎƛƴƎƛŀΦ 

{ȅƪŜǎŜǳǊŀƴǘŀ ȅƘŘƛǎǘŜǘŅŅƴ ƻƛǊŜƛŘŜƴ ƘŀǾŀƛƴƴƻƛƴǘƛƛƴ Ƨŀ ǎŜǳǊŀǘŀŀƴ 
ǇƛŘŜƳƳŅƴ ŀƛƪŀǾŅƭƛƴ ǘǊŜƴŘƛŅΦ

tŀŎƛƴƎƛƴ ǘǳƪŜƴŀ ƪǳƻǊƳƛǘǳƪǎŜƴ Ƨŀ ǇŀƭŀǳǘǳƳƛǎŜƴ ŀǊǾƛƻƛƳƛǎŜǎǎŀ 
Ǿƻƛ ƘȅǀŘȅƴǘŅŅ ƳƳΦ ǎȅƪŜǾŅƭƛǾŀƛƘǘŜƭǳƴ Ƨŀ ƭŜǇƻǎȅƪƪŜŜƴ 
ǎŜǳǊŀŀƳƛǎǘŀΦ 

пл
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YŅǾŜƭƭŜǎǎŅ ǾŅƭƛƭƭŅ ȅƘǘŅƪƪƛƴŜƴ ǘǳƴƴŜ 
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tŜƭƪƪŅ ƘŜƴƎƛǘȅǎ ŀƧƻƛǘǘŀƛƴ ƘȅǾƛƴ 
ǊŀǎƪŀǎǘŀΦ t9aπƻƛǊŜƛǘŀ ǳǎŜƛƴΦ 

¸ƳǇŅǊƛǎǘǀǘŜƪƛƧŅǘ
!ǎǳƛ ƪŀƪǎƛƪŜǊǊƻƪǎƛǎŜǎǎŀ 
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¸ƪǎƛƭǀǘŜƪƛƧŅǘ
оуπǾǳƻǘƛŀǎΣ Ŝƛ ƪŅȅǘŅ 
ǇŅƛƘǘŜƛǘŅΣ ŀƳƳŀǘƛƭǘŀŀƴ 

ƭǳƻƪŀƴƻǇŜǘǘŀƧŀΣ ƪƻƭƳŜ ƭŀǎǘŀΦ 
5ƛŀƎƴƻǎƻƛǘǳ ƳŀǎŜƴƴǳǎ 
ǳǎŜŀƳǇŀŀƴ ƻǘǘŜŜǎŜŜƴΦ Terveydentila

ME/CFS, 

diagnosoitu 2022

ÉLaura Mutanen
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ǇŜƘƳȅǘƪǳŘƻǎƳƻōƛƭƛǎƻƛƴǘƛ ǎŜƪŅ ǇŀŎƛƴƎΗ

9ŘŜƭƭŜŜƴ ƪƛǇǳƧŀΣ Ƨƻǎ ŜƴŜƳƳŅƴ ǊŀǎƛǘǳǎǘŀΦ 
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¸ƳǇŅǊƛǎǘǀǘŜƪƛƧŅǘ
!ǎǳǳ ƪŀƪǎƛƪŜǊǊƻƪǎƛǎŜǎǎŀ ƻƪπǘŀƭƻǎǎŀ 
ŀǾƛƻǇǳƻƭƛǎƻƴǎŀ Ƨŀ  ƭŀǎǘŜƴǎŀ ƪŀƴǎǎŀ 
!ǇǳǾŅƭƛƴŜƛǘŅΥ ǇπǘǳƻƭƛΣ ƪŜǇǇƛΣ ǎǳƛƘƪǳǘǳƻƭƛΣ 
ǇƛŜƴŀǇǳǾŅƭƛƴŜƛǘŅΣ ǾŀǊǘŀƭƻŀ ǘǳƪŜǾŀ Ǿȅǀ Ƨŀ 
ǎŜƭƪŅǘǳƪƛΣ ŅƭȅƪŜƭƭƻ Ƨƻǎǘŀ ǎŜǳǊŀŀ ǎȅƪŜǘǘŅ 
όƘŅƭȅǘȅǎύΣ ŀǳǊƛƴƪƻƭŀǎƛǘΣ ƪǳǳƭƻƪƪŜŜǘ
IŀǊǊŀǎǘǳƪǎŜƴŀ ƳƳ Ƴǳǎƛƛƪƪƛ
IŜƴƪƛƭǀƪƻƘǘŀƛǎǘŀ ŀǾǳǎǘǳǎǘŀΥ ŀƛŜƳƳƛƴ плƘ 
ƪƪΣ ƴȅƪȅŅŅƴ нлƘΦ 
aƻƴƛŀƳƳŀǘƛƭƭƛǎǳǳǎΗ [ŅŅƪŅǊƛΣ 
ǇǎȅƪƻǘŜǊŀǇŜǳǘǘƛ Ƨŀ ŦȅǎƛƻǘŜǊŀǇŜǳǘǘƛ 

ÉLaura Mutanen

ÉƨŸƖŔƣƨťƚĲƣШŢċШŸƚċũũŔƚƣƨůŔŰĲŰ
hǇƛǎƪŜƭŜŜ ƪƻƪƻǇŅƛǾŅƛǎŜǎǘƛΦ
aƛŜǘǘƛƛ ǘŀǊƪƪŀŀƴ ƳƛǘŅ ǾŀŀǘǘŜƛǘŀ ǇǳƪŜŜ 
ǎŜǳǊŀŀǾŀƴŀ ǇŅƛǾŅƴŅ Ƨŀ ƳƛǎǎŅ 
ƧŅǊƧŜǎǘȅƪǎŜǎǎŅΦ tǳƪŜǳǘǳǳ ƛǎǘǳŜƴΦ 
{ǳǳƴƴƛǘǘŜƭŜŜ ǇŅƛǾŅƴ ŀƪǘΦ ǘŀǊƪƪŀŀƴ ς
Ƴǳǳǎǎŀ ǘŀǇŀǳƪǎŜǎǎŀ ǘǳƭŜŜ мπн ǇŅƛǾŅƴ 
t9aπƻƛǊŜƛǘŀΦ aǳǎƛƛƪƪƛƘŀǊǊŀǎǘǳƪǎƛǎǘŀ Ŝƛ 
ǎŜƭǾƛŅ ƛƭƳŀƴ ƻƛǊŜƛǘŀΣ Ƴǳǘǘŀ ǘŅǊƪŜŅŅ 
ƳƛŜƭŜƴǘŜǊǾŜȅŘŜƭƭŜΦ tƛŘŜƳƳŅǘ Ƴŀǘƪŀǘ Ǉπ
ǘǳƻƭƛƭƭŀΦ {ǘǊŜǎǎƛǘŜƪƛƧŅǘ όŜǎƛƳΦ ǘŀƭƻǳŘŜƭƭƛǎŜǘ 
ƘǳƻƭŜǘύǎŀŀǘǘŀŀ ƴŅƪȅŅ ƭƛƘŀǎƘŜƛƪƪƻǳǘŜƴŀ 
όŜǎƛƳŜǊƪƛƪǎƛ ǎǳƻƭƛǎǘƻƴ ǘȅƘƧŜƴǘŅƳƛƴŜƴ ƻƴ 
ǾŀƛƪŜŀƳǇŀŀύΦ aǳǳǘ ǾŀƛƪǳǘǘŀǾŀǘ ǘŜƪƛƧŅǘΥ 
ǊǳƻƪŀƛƭǳΣ ƪǳǳƪŀǳǘƛǎƪƛŜǊǘƻΣ ƪŜǎƪǳǎǘŜƭǳǘ 
ǾƛŜǊŀƛŘŜƴ ƛƘƳƛǎǘŜƴ ƪŀƴǎǎŀΦ 

¸ƪǎƛƭǀǘŜƪƛƧŅǘ
оуπǾǳƻǘƛŀǎΣ Ŝƛ ƪŅȅǘŅ 
ǇŅƛƘǘŜƛǘŅΣ ŀƳƳŀǘƛƭǘŀŀƴ 
ƭǳƻƪŀƴƻǇŜǘǘŀƧŀΣ 
ƴŀƛƳƛǎƛǎǎŀ Ƨŀ ƪƻƭƳŜ 

ƭŀǎǘŀ

Terveydentila

ME/CFS, 

diagnosoitu 2022
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ÉHanna Markkula

±ŀƛƪŜŀ a9κ/C{Σ 
th¢{Σa/!{Σ 

ƘȅǇŜǊƳƻōƛƭƛǘŜŜǘǘƛ

Yǳƴǘƻǳǘǳǎ ǘǳƪŜŜ ǘƻƛƳƛƴǘŀƪȅƪȅŅ 
Ƨŀ ŜƭŅƳŅƴƭŀŀǘǳŀΗ
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en

ÉHanna Markkula
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ÉHanna Markkula

ICF: 
suoritukset & 
osallistuminen



пс

L/CΥ ǎǳƻǊƛǘǳƪǎŜǘ 
ϧ ƻǎŀƭƭƛǎǘǳƳƛƴŜƴ

ÉHanna Markkula


