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https://www.youtube.com/watch?v=fVoCJT-YRzk&t=16s
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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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Uutiset Tuoreimmat venajan hyokkays Saa Kotimaa Ulkomaat

Koronavirus

Fysioterapeutti Paula lkavalko
kuntoutti itsedaan long covidista lahes
kaksi vuotta — kymmenet tuhannet
sairastuneet tarvitsevat erityista
kuntoutusta

Tammikuussa 2021 joensuulaisen fysioterapeutti Paula lkdvalkon, 38,
vainti romahti akillisesti. Ikavalke huomasi clevansa totaalisen uupunut
tavalla, jota han ei ollut aiemmin kokenut.

Yhtakkia neljan lapsen aiti pystyi tekemaan paivasséa yhteensa vain noin
tunnin verran kevyita kotitdita eikd mikaan keskittymista vaativa
onnistunut.

Jos Ikdvalko tyhjensi tiskikoneen kerralla, koko vartalo térisi kuin raskaan
liikuntasuorituksen jalkeen. Aivot ja kroppa olivat taysin tiltissa.

- Koen, ettd olen nyt toipunut koronaa edeltdvaan tilaan. Se tietysti
jannittad, mita tapahtuu, kun saan seuraavan kerran koronatartunnan.

Pyykkikoneen pyoritys ajoi totaalilepoon

Kuntoutuksen ammattilaisena Paula Ikavalko osasi kuunnella kehoaan ja
mieltddn herkemmin kuin moni muu. Han alkoi rytmittaa toimiaan paivan
voinnin perusteella.

Kehon kuntoutuksen han aloitti yksinkertaisilla venytyksilld ja
tuoliltanousemisharjoituksilla. Huomio- ja keskittymiskykya lkavalko
harjoitti kuuntelemalla &anikirjoja ja pelaamalla samaan aikaan
yksinkertaisia kannykkapeleja.

Alussa ylikuormittumista tapahtui usein. Yksi ylimaardinen
pyykkikoneellinen saattoi tarkoittaa totaalilepoa seuraavana paivana.

Fyysinen vointi alkoi palautua nopeammin kuin aivotoiminnan ongelmat.
Vappuna, noin nelja kuukautta sairastumisesta, Ikavalko jaksoi kavella
paivan aikana yhteensa viisi kilometria.


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
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Aiemmin harrastuksiin kuului myos koripallopelien katsominen koneelta, mutta se kavi lilan rankaksi.
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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:
Holtosuosituksetkeypoints
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Moniammatillisuus, yksiléllisyys, oireenmukaisuus, jaettu A
paatoksenteko

Saavutettavuus: vastaanotto + etakontaktit + kotikaynnit

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

ICF: Laajalainen kliininen tutkiminen ja haastattelu,

toimintakyvyn ja palvelya tukitarpeen arviointi A
Pacing A
A PEM: oireisiin mukautettpacing PEMoireen
minimointi/ valttaminen
A Ei PEM: maltillinen paluu aktiivisuuteen
(nousujohteinerpacing A

Psykologiset menetelmat: Supportiivinen, ei parantavana
Pitkdaikainen hoitosuhde, seuranta, omahoidon ohjaus
Tiedon antaminensupportig, vertaistukeen ohjaaminen

HaVE H2H EE M/ | NRES (SINNBE WL i 6 X @D NI O K

GETGradedexercisetherapy, asteittain lisatty liilkunta

A Ei tule tarjota GETyyppisia
likuntaharjoitteluohjelmia

CBTCognitivebehaviouraltherapy, kognitiivinen
kayttaytymisterapia

A Ei sairautta parantavana hoitona
Mitadn menetelmaa parantavana

Menetelmia, jotka perustuvat oletukseen, etté oireet
johtuvat dekonditiosta keskushermoston herkistymisesta,
sairaus tai valttamiskayttaytymisesta tai kehon normaalien
viestien tulkitsemisesta uhkaaviksi.

Suositusten mukaan ahdistus, traumat tai oireisiin liittyva
huoli eivat nayttaydy keskeisina oireita yllapitavina tekijoil
eika ajatusmallien muokkaamista esiteta parannuskeinona.
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yliliikkuvuus tai perinnéllinen
sidekudossairaus, kuten EDS tai HSD

51 @GAmEmM2 BYiEAM{ dZl ROEABRRENIY & RENI, 2yEm | 1ayEiH Y 2 Yok INRHFYF2 Ye INEROF F EDS: EhlerBanlosin oireyhtyma
hQ dzt tHAndilwyt 2 8 yi B MEB 2HyIAREVE CHENGESH 5 i BB 6 b dnyidio ¢ K | ST AE 0 9 @ B BHeEE n

HA | ) 2 . - 0 9 € HSD: Ylilikkuvuuskirjon oireyhtyméa
NI BEE N MINAEY al \Han2idafa | W OE WX SRENI HWTIEHSE 6@ BB al yh2aGHWHARY



6l yyl al

POTS
Posturaalinen
ortostaattinen

takykardia
oireyhtyma
MCAS A oA
Syéttosolujen bAGStuUSYy 5
a 9 K / C{ 3 aktivaatio ef Af AA] 1 dzddzdza
-oireyhtyma
a9k/ C{
| 2y 3d [ hxL5 9 1zy3 /nsis
s A s A t SNAYYI tEAYySY
VAODSTE USY AARS] dZR2AAF AN dzi s SAAYD
- O5{ ulA | {5
é f A f A 7\ 1. 1. dZ sz Zé:zn-y CAONRY&Lf IALl
Ayaoalr oAt AGSSGaGA
a dzdzll Y :
&NLeySSyYy adz2t Sy
ZAN\B_eKUéAYNZ

NI HESE o QOmBEEn2 BYiAM{ dZ] POERNPRRENIY SRENI, 2yEmM | WayEH Y2 Y NRFF
HNEMC daNYEDNIh BB 5 h B K| HEY Sh OBE  DING K0KE K | snSISHiok M o



ol I yyl al

t 9akt 9{ SSEISNDARNYFE YItLA&SK
LR2BESNIA2Y It agyYLiizy SW%bIKA
A G2rYlI11Fa G2AYAYydl1égey KYA Sy A
LI KSYSYAYSYy 22L) @ONKNA&aSy TFeeaAras
a2aArlLtAasSy GFEA Syz2dAa2ylr Il tAasSy I
A At YSySSugntyiSddyyyaANy GAAGSSEtEN 21 @2A
LINAGANS @GAAT122F dGFA LARSYLNNY® S ) o L
A SA tAAde fAA]1dzYA&aSy LJSflAzi;;y'iFSllJ}\Z?\K)\y fAAGGEONG LIAGIAGGeYSS
@Nfi@[ﬁl}’lY)\é‘[Nél‘][ﬁNéGéY)\éS%YAGIAJ(AY)\Al)\‘l“[szIuqudzdzRSauI
22Kudz@l Iy ldzyy2y KSAl|SYRriaySya 29 )\/ROf{ftYfISINJla\qud\IWN eKiSySgeeq:
A @2ARE LY SNE G GHli aafsal\,gfymuxzai;g%,_ 4,5 5 YRAANS YSNLAGGNONEGA F N
u27\au8‘udz'ff; 1f7\7\>f7\aiff__N %eedg%éﬁﬁ? ? %DNIMIA““H\NJ dzl & A |
L N At NJ-YYQzé‘[S),\gz SA UdzyySial s Ydzidl 2
ﬁ G2AYAYBRAGONN
A a2y Al YYLGAttAadzdzas 81 aArfl ttrAaeeas
LINNGI 1aSyidsSy 2
A t26rtrARSY GNNJ SN &iAISRI2 | yIes § {21 Ay 2Lk
21 addzadl " 2ANBARSY KIfftAyylFraalk A
aSt greideyYAaasSSy
A YSa1SA3AYYNG _Kdz29Yak2 A9 F9gEl (i d2iiA2NIRSYiAYA ¢
KSNX23G2y (2 RERY @i @y BANRIEzY S48 K { 1 A
KSy3aaageiasSy 2l (23a3yAdGAaz2y 2y3astyl i

Duodecim 2021, NICE 20Z1ECD, CDC, BMJHO 2022WHO EUROPE, EUROOPAN KOMISSI(RMKAT 2021AAPM&RWong 2021Komaroff2022, Dais 2021 Sukochev2021,KedorH THMX HAHH X | dzy i} |!|V|nnH HX hQ{d
2021, Yong 202Bo0enary2021, Bonilla 2021, Ta022, Jason 202Barhorst2020,Booven2023,Teodoro2023, Davis 202 erjesjan2023,Kingdon2018,Komaroff1996,Stein2005, Dennis 2023 unes2023



Pacing

A Aktiivisuuden ja levon rytmittaminen oireiden
mukaan sééadelleen.

A Pacing kohdistuu kaikkiin fyysisiin, kognitiivisiin,
emotionaalisiin ja sosiaalisiin arjen toimintoihin.

A Aktiviteetteja tehdaartauottaen, yksilollisen
rasituksensiedon (rasitusikkuna) mukaan valiten
energiaa saastavia toimintatapoja ja priorisoiden.

A Tavoitteena on ehkaista tai minimoida PEM/PESE
oire, lievittdd muita oireita, tukea oireiden
hallintaa ja pystyvyyden kokemusta seka
optimoida toimintakyky.

A Ei tarkoita aktiivisuuden valttamista.

WHO2022 Duo 202ilnN2ORADC, BMJ, WPT,
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Tyypilliset oireet ja liitannaissairaudet
Long covidin ja ME/CFS:n tyypilliset oireet

PEM/PESE-oire (post-exertional malaise/post-exertional symptom exacerbation)

Voimakas uupumus, rasitusintoleranssi, lihasheikkous

Unihairiot, virkistamaton uni

Sydan- ja verenkiertoelimiston oireet, kuten tykytykset ja huimaus
Hengityselimiston oireet, kuten hengenahdistus, hengitysvaikeudet, yska

Laaja-alainen pitkittynyt kipu, kuten lihas-, nivel-, suolisto-, vatsa- ja hermokivut,
paansarky

Neurologiset oireet, kuten aivosumu, kognition, muistin ja keskittymisen ongelmat,
sensoriset ja motoriset hairiot

Immuunijarjestelman oireet, kuten flunssan kaltaiset oireet ja kivuliaat imusolmukkeet

Mahasuolikanavan oireet, kuten pahoinvointi, vatsakipu, ummetus, ripuli

Urogenitaaliset oireet, kuten kuukautishairiot, ennenaikaiset vaihdevuodet, kivut,
virtsaamisvaikeudet, inkontinenssi, seksuaalitoimintojen hairiot

Hematologiset poikkeavuudet, kuten hyytymisaktiivisuuden muutokset

Muita: mm. aistiylinerkkyydet, kemikaaliylinerkkyys, haju- ja makuaistin hairiot, tinnitus,

hiusten lahto, ihottuma

Long covidin ja ME/CFS:n tyypilliset liitanndissairaudet ja -oireet
Posturaalinen ortostaattinen takykardiaoireyhtyma (POTS) tai muu dysautonomia
Syottosolujen aktivaatio-oireyhtyma (MCAS)

Nivelten ylilikkuvuus ja perinnolliset tai systeemiset sidekudossairaudet,
kuten Ehlers-Danlosin oireyhtyma ja fibromyalgia

Ylakaularangan instabiliteetti ja muut spinaaliset ongelmat
Psyykkiset oireet, kuten sekundaarinen masennus ja ahdistuneisuus

Muita: mm. artyneen suolen oireyhtyma, endometrioosi, ohutsaieneuropatia,
kohonnut/ alentunut kallonsisainen paine, paansarkysairaudet, kuten migreeni
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https://drive.google.com/file/d/1SLKco6DltJZ386MhInOD4CtFc3G4nSVd/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1SLKco6DltJZ386MhInOD4CtFc3G4nSVd/view?usp=sharing
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A Suhteeton voinnin heikkeneminen ja oireiden
paheneminen jopa vahaisen fyysisen, kognitiivisen,
sosiaalisen tai emotionaalisen rasituksen jalkeen

A limenee yleensa k28 tunnin viiveella ja voi kestaa
paivia, viikkoja tai pidempaan. Voi esiintyd myos
valittbmasti.

A PEM/PESHireella ei ole psykosomaattista
alkuperad, eika se liity valttamiskayttaytymiseen tai
inaktiivisuuteen

A Lue lisaaSe kummallinen PEM/PESfie ja
energianfuotonongelmat

A Lue lisaamika on PEM?
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WELL, WE'VE GOT YOUR AND WE CAN SEE
X-RAYS BACK ABSOLUTELY NOTHING.
\ YOU'RE GOOD TO GO.

=€) =\

4

AWESOME, HAVE
A GOOD DAY.

)
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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/

amakt 9{9
Sdzi Gt Y

— N— > MR T

T Z O PN O NN >
= o N

(Dﬁ(\)?f—bf-*—.,—a x,—a &\o‘

6l Fyyl al
CBBLAEEAARNNBAGK O

muistivaikeudet

paansarky/ migreeni

poskiontelokipu Iihas heikkous arat imusolmukkeet

raskaat silmat @ 1] e . - krampit
™ sanojen loytamisvaikeus T
sumea nako epaselva puhe
alilampo ruokahaluttomuus

lihaskipu/sarky
- UURUIMUS

vaikeus ajatella selkeasti

kuumeinen olo

hengitysvaikeus lihasspasmit

pahoinvointi vilunvareet lilkkeiden kompelyys

polttava kipu nivelkipu flunssan kaltaiset oireet

huimaus

ahdistus

napu VA0, ddni- ja hajuyliherkkyys -
puutuminen suolen hallinnan menetys TOIVOTtOMUUS koko kehon kipu ummetus
matala verenpaine unettomuus kurkkukipu

inkontinenssi hikoilu vapina ripuli nokkosihottuma
suomennettu Stussmann 2020
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Arrol 2013, Davenport 2022, Singh 2022, Lim 2020, Joseph 2022, Joseph 2021, van Campen 2021, van Campen 2020, E€;énibnklizm 2029, Davenport 2019, Jason 2018, 2019, Moore 2023, Franklin 2018
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https://www.hyvakysymys.fi/uploads/2022/09/f7171dec-aktiivisuus_palautumispaivakirja_mallipohja.pdf

Borgin asteikon
hyodyntaminen kuormituksen
arvioinnissa
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Borgin 0—10 RPE-asteikko (Rating of Perceived Exertion)
RPE Kuvaus
0 Lepo
1 Hyvin kevyt
2 Kevyt
/
f 3 Kohtalaisen rasittava
s 4
5 Rasittava
6
7 Hyvin rasittava
8
9
10 Maksimaalisen rasittava
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https://www.hyvakysymys.fi/uploads/2023/05/08837c33-borg_0-10.pdf
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Krooninen vasymysoireyhtyma (ME/CFS) Hyva
}a kaytanto -konsensussuositus

Hoitosuositukset ja hoito-ohjeet

Komulainen J, Kukkonen-Harjula K, Laukkala T, Nuotio K, Sipild R, Suomalaisen
Léékériseuran Duodecimin nimittdmén Krooninen vésymysoireyhtymé (ME/CFS) Hyvé
kéyténtd -konsensussuosituspaneelin puolesta

23.2.2021
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Potilasversio: Krooninen vasymysoireyhtyma
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. . B Hoitosuositukset ja hoito-ohjeet
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o o o LIVING GUIDELINE
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A ceaa anaa Sy 1UAADAA dzqzé Sy f A&NN Luku 24: suomenkielinen kooste
ZANBHEYE L Sl fASOAUUNODNY 2AN COVID-19-potilaiden hoito akuutin sairauden jilkeen
[ 2y 3 WIZ2BARIAaUl Koonnut: ft Hanna Markkula
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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
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strongly relate to the honey cake’s needs

Honey Cake

By Joan Nathan
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Time 1% hours, plu;at least 3 hours’ chilling
and 25 hours’ restingl
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https://www.youtube.com/watch?v=fVoCJT-YRzk&t=16s
https://www.youtube.com/watch?v=fVoCJT-YRzk&t=16s
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keskiviikkona 23.8.2023

41 48 min

® Matala

4 h 56 min 1h 10 min

® Keskitaso ® Korkea

Body Battery

7 pva 4 vko

29.6. - 26.7., 2023

Paivittaiset arvot

Paivan ylin . Paivan alin
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perjantaina,

7 h 29 min
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tammikuuta 5

10 h 6 min
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2 h 56 min

® Korkea

EHanna

Body Battery
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14.12.2023 -10.1.2024
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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
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https://support.ouraring.com/hc/fi/articles/360025589793-Valmiuslukema#01GME06RZP2T0ZWH21BJ1E45Y7
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https://www.hyvakysymys.fi/kurssi/koronastakuntoon/koronasta-kuntoon-materiaalipankki/

WS4
K7 ke

hore »esSS age

Vit 9aktmOANKSSall 1 NURSE SN
(0 S NIXESS3 BADE &dzKRS |10
vt O

123yAGAADAY S
LI € | dzl dzY Ay S Y
VtIFOAY3IAY (I @
2l kil A 2ANBA
LIAGNYNE £ N NI
1 0A A DA & dzdzd G

VI{TOAGAGSSHH S22 BEPHRNN Vf |
Ydz] &GSy s SGGN G2AYIF O NP
ANNAGNGAN G2AYAy Gk a5boL@@ 2 21 LI

>
L &

VtlFOAYy3 (2G6§Sdz0SGrty @1aatl ftAa
G2AYAY Ul 1281 @A KARSAZ2A 8y ®al &K
G20Sdzi Gl LI OAY3IAL @
V{e1SaSdNIyil eKRA&AGSIHMEEzZNE XINI
LARSYYNY A1l @ONEAY GNBYRANO®
Vit OAY3IAY GdzZl Syl 1d2N¥YAlGdZ] &Sy
g2A Kel RAYUNBNYXDI AKGSE dzy 2
aSdzNI I YA&aG!l o



>

YSK2V

bAGSt US P UL G \ EaYl Rgett WalIT¢ WY
Vb B b U RIS Y g N o Pl ue RUIGRUWE ¢ Ot + ¢ LWt
- ’ k"2 “ : t e2 130! PIMDRITL + HOLL

c Rett Rt LUiERRIFIEIe U A
6 ¢ 0 Gc¢ R a cBUIRSREU ATUEL q) q ¢
Gctct RWctageccecUWGe e
§ 0 ITRIGFRUUe Wt eUN! {
ERWTc¢tt ¢cUzqllYt ¢ii
t YqR¢H t ¢l IRt RRUIG

_1aAAfl GSTAZ2

oWwdz2zUAl & SA

LINAKGOSAGONE Y

m21|y2LSuurarz

S5AlF3Ay2a2Aidz Yl

Terveydent dza S| YLI Iy 2047
ME/ CF S,

di agnas0aiz2t




K i - a Mut ane
N

CER A AWELY K2 A (2] . W hLA&a1SESS 121 2LINAGNA

ANAZS (@ AtAFANEEHKA: { = : aASUUAA UFNLTHTYy YAL

AR R 2yMOLI K24 (2% | ' 2S%§2*QP{PSUNAQNV§15

e NNBESade|lasSaaNo t dz

U GEINE 6V 8 I (2 EOE y?ﬁ . T — { dzdzy VA G (i $ €085 S0 H_BIAGNLYY

| . t 9B ANBAGE ® adzaAA] 1 AR

'\E]ldt' o ef“)\“y'm R N 58t OAN AfYLY 2ANBAGLH

YASt SYUSNUSERStE{BD

(0 dz2 f{ XifNISIA& A G S A (i

T Kdz@agd@wdrl yN

Y L 01 0 LT 6SAAYSNI AL AR

| Adzdz 1 F 1 &R & A % e AL SEYLI FOD

I @A 2LJdz2t A & 2 : Sy & | - Hz2 1 F At dzz | dz

!N@QNfMﬁEMM&Yl@LLM; ) dzli dz2 f ANS NI ARSY AKY
LIA SY I LIdzONT AYSAGNE I N | didA §

A8t I NGdzZlAZ Nfa|isSttz2 22l |

OKNf &@dedauvs | dzZNRAyl2€tl aA _1arftl ST ANI

§ S YY Ydza A A oWwdz2 Al &X SA

f 5 dza jd ME/ CFS, LINAKGSAGNE WYY

=
r <0

Uy N> ()N D
RN > > R — Qx

— — = O
D QO — >

N A

oz 2
KC:\—<’@0—D
> () >

N S ™ (/)
< ¢ @

&~NJ‘<, QJ< U))
>‘\'ZQJ< cC:\
< R o>
®\>"‘?('D5 U))
> O .

AN\Y 7 A

0
A

S N
e N f
d2f7\
dzdzi
dzl | dz(
A A

|
a
a
1

LISGalk e
I 42|

VI AYA
£k

éé
I.

di agnas0ai2t f d21 | y?2
)
U



| Siina mina makasin, kivipedilld. llmeet ja
ajatukset kivettyneena. Elama riisuttuna.
Pukuna lahes tauoton karsimys. Kuitenkin
yhtena kappaleena. Hyvyyden, kauneuden ja
rakkauden ymparoimana. Teksti: Eeva-Maria

Kuva: Sari Taiteilija: Tiina
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