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Henkilokuva

Olen 42-vuotias (5.1974) ja tydskennellyt IT-alalla vuodesta 1996 lahtien useissa eri tehtévissa
padosin Nokia ja Nokia Siemens Networks yhtitissd. Nykyaan tydskentelen
ohjelmistotestauspaallikkdné Fujitsu Finlandissa.

Taekwondoharrastuksen aloitin 1989 Forssassa. Tuolloin harrastus kesti vajaan vuoden, mutta
jatkui opiskelut aloitettuani Espoossa 1993-1994. Armeija aiheutti harrastukseen jélleen katkon ja
muut lajit vievat mukanaan kunnes muutettuani Nummelaan aloitin tammikuussa 2004 Vihti-
Nummela Mudo Taekwondoseurassa. Hienon lajin ja loistavan opetuksen parissa on ollut erittéin
mukava harrastaa jo kohta 13 vuotta.

Taekwondon myo6ta on kiinnostukseni herdnnyt myos kiinalaista ladketiedetta kohtaan.
Opiskeluhistoriani lyhyesti télta alalta

- Shiatsuhieronnan peruskurssi 2009, seka diplomikurssi 2012-2013 (Suomen Shiatsukoulu)
- Vyobhyketerapian perus- ja jatkokurssi 2014 (Hiiden opisto)

- Seitai shiatsun diplomikurssi 2015 (Suomen Seitai Shiatsukoulu)

- Akupunktiokoulutus 2015-2019 (Perinteisen kiinalaisen ladketieteen koulutuskeskus)

Olen pyrkinyt méératietoisesti kehittdmaén osaamistani Shiatsun ja Akupunktion saralla ja
vahitellen harrastuksesta on muodostumassa toinen tyd. Perustin toiminimen ja aloitin
shiatsuhierontaa ja akupunktiota koskevat hyvinvointihoidot kesélla 2016 Nummelan Pilates
Centerissa (www.pilatescenter.fi). Aika nayttéd, jos asiakaskunta alkaa laajentumaan, myds paivatyo
saattaa muuttua osa-aikaiseksi Fujitsulla. Tdh&n ainakin tahtéan pitkalla aikajanteella.

Johdanto

Taman 4. Dan gradun aiheen piti alun perin olla erdanlainen lihashuoltoon ja lilkkkuvuuteen liittyva
ohjeistus seuramme harrastajille, jota voisi seurata ja toteuttaa treenipaivien vélissa.

Mietin kuitenkin, ettd mik& on opettajan rooli, opettajatydni tarkoitus ja mitd minulta kenties
halutaan kuulla koetilanteessa. Opettajan tulee toisinaan antaa oikeita vastauksia, mutta toisaalta
myds pyrkid herattdmaan kuulijansa mielenkiinto, rohkaista itse tutkimaan asioita, varsinkin
aikuisharrastajien kohdalla. Paadyin tyéssani hieman laajempaan tutkielmaan kuin mitd alun perin
tilattiin.

Tyodni muodostui lopulta kehonhuolto-oppaaksi, nipuksi ty6kaluja arjen aktiiviliikkujille.
Kappaleen lopussa on oheisen esimerkin mukainen "tytkalu”, joka kehotusten, toteamusten ja
kysymysten muodossa toivottavasti herattédé lukijan mielenkiinnon ottaa asioista itse enemman
selvaa.

Joissakin kappaleissa mausteena
pohjalla kerron muutamilla sanoilla,
miten itse olen kayttényt tai
<Kiinnostusta herattava kysymys?> toteuttanut tyokaluja omassa
arjessani. Tama teksti on kursiivilla
kirjoitettua.

#<numero>: <toteamus tai kehotus>

<toteamus tai oma ndkemys>




Kehon hyvinvoinnin peruspilarit

Huollamme autoamme, polkupydradmme ja kotiamme. Miksi emme huoltaisi myos itsedmme?
Auton 06ljyt vaihdetaan saanndllisesti huolto-ohjelman mukaisesti, vaikka autossa ei olisikaan vikaa.
Miksi omaa terveyttd pitdisi parantaa vasta sairaalassa, kun sité voi edistdd osana arkea? [1]

Teknologia-asiantuntija Teemu Arina, ravintoasiantuntija Jaakko Halmetoja ja l&&kari Olli Sovijarvi
tydstavat mielenkiintoista kokonaisuutta Biohakkerit-nimikkeen alla. Heidan tarkoitus on yhdistéa
nykyteknologia, luonto ja itsenséd kehittdminen nykyihmiselle sopiviksi elaménohjeiksi, joilla 20 %
panoksella saataisi 80 % hyoty. Otin tydsséni pohjaksi heidan lahestymistavan kehon
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin peruspilareiksi: Tyd, Liikunta, Ravinto, Uni ja Mieli. [1]

Yll& mainituista osa-alueista voidaan helposti laatia yksinkertaistettu lista elamanohjeita

- Tyo: Tee ty6ta jossa on sopivasti haasteita, jossa kehityt, joka on mieleké&sta ja palkitsevaa
- Liikunta: Liiku sddnndllisesti kehoa sopivasti kuormittaen, anna aikaa palautumiselle

- Ravinto: Syo séénndllisesti, kohtuullisesti, monipuolisesti ja nauti ruoasta

- Uni: Huolehdi riittavasta levosta, henkilokohtaisesta hygieniasta ja unen laadusta

- Mieli: Ajattele positiivisesti, huolehdi ihmissuhteistasi, ole avoin, reipas, iloinen

N&ainhan sen pitéisi mennd, mutta meneekd?

Arjen haasteet

Milta lista niin usein nayttddkaan kaytannon arjessa?

Ty6 on nykypéivéné henkisesti raskaampaa. Fyysisida ominaisuuksia vaaditaan harvassa tydssé
verrattuna aiempiin sukupolviin. Jatkuvat maaraajat, lukuisat tavoitteet, kilometrin mittaisia
tehtavalistoja. Liukuvat tydajat ja teknologia saa meidat tekeméan t6itd myds normaalien
tydaikojen ulkopuolella. Usean henkildn tyot kaatuvat niille, joilla téita on. Jotkut syrjaytyvat
yhteiskunnasta pitkaaikaistydttéminé. Raha ndyttelee liian keskeistd osaa yhteiskunnassamme.

Liikunta karsii liiallisesta tydnteosta. "Ty6t haittaa harrastuksia”, heittdd moni vitsind. T&méa on
kuitenkin niin totta. Monille liikkunta ja& viikkotasolla véhiin tyokiireiden takia. Toisille taas
liilkunta on liian fyysista vastapainona esimerkiksi staattisesti tydtuolissa 8-10h vietetyn
toimistopdivan jalkeen, johon lisdtédédn vield noin 1-2h autossa tai julkisissa istumista.

Ravinto kérsii usein myos kiireestd. Aamupala korvataan kahvikupilla, lounaita jatetdén valiin kun
ainoa kalenterissa oleva tyhja aukko kaytetdan sekin kokouksiin ja palavereihin. lltapaivalla



nalattdd ja turvaudutaan pikaruokaan. Ravinto on pitkalti prosessoitua, tehotuotettua, emmeka saa
siité kaikkia tarvitsemiamme ravinteita tai vaihtoehtoisesti emme ehdi pureskella ja nauttia ruoasta
siten, ettd kehomme osaisi sen pilkkoa meille sopiviksi ravinteiksi.

Uni on usein se, josta pyritddn nipistiméén lisdtunteja vuorokauteen. lltaisin tuijotetaan telkkaria,
tehddan lappéarilla vield viimeiset valmistelut jalleen huomiseen tyopaivaan. Melatoniini eli
luontaisesti ihmiskehossa esiintyvd pimedhormoni ei muodostu ja pydritddn sangyssa 1-2h ennen
unen tuloa kunnes nukutaan pinnallista unta muutamia tunteja ennen herétysta seuraavaan
kiireiseen paivaan. Lepopdivien pidemmat unet eivat riitd nekdan lataamaan akkuja.

Mieli on jatkuvassa myllerryksesséa. Miten selvidn tdndén tyopaivan haasteista? Ehdinkd lilkkumaan
tai tekemadn ruokaa perheelle? Ehtisinkd nahda kavereita, sukuani? Suunnitellaan arkea
minuuttien tarkkuudella. Valtaosa meisté pystyy kasittelemaan vain rajallisen osan siité
informaatiosta, mitad meille paivittain tuputetaan eri lahteistd. Media puskee kohu-uutisia, terrori-
iskuja, katastrofeja, pddosin negatiivista siséltdd. Sosiaalisen median aikakaudella ajatuksemme
harhailee toisaalla, kuin missa olemme fyysisesti lasné.

Kierre on valmis. Elimistomme on jatkuvassa stressitilassa, eikd korjaannu siitd edes mahdollisina
lepopéivind. Stressin aiheuttamat vaivat hiipivat kehoon véhitellen viikkoja tai kuukausia jatkuvan
kierteen aikana riippuen kunkin yksilon stressinsietokyvysta. Mika pahinta oireet ovat meille
jokaisella yksildllistd ja niihin ei [6ydy yhté yksinkertaista hoitokeinoa.

#1: Tarkastele arkesi rytmia!

Onko kaikki informaatio minulle tarkoitettua tai tarke4a?
Mika lisaa stressitasoani, voinko tehda sille jotain?

Miten toivun jos jatén syomatta, lilkkkumatta tai lepadmatta?

Mitd muuttaisin omassa arjessa, voisinko luopua jostain?

Omakohtaisen irtioton oravanpyérasta tein vuonna 201! irtisanoutumalla Nokiasta. Jatkuva stressi
alati kasvavista vastuista esimiesasemassa, alaisten huolet, kiire, pitkat tyopaivat saivat selk&oireeni
erittéin pahaksi. Tein paatoksen, etté nyt on aika ottaa vahan kevyemmin. Eniten kaipaamaan

jain "tekemisen meininki” tydkulttuuria ja hyvia tydkavereita. En kuitenkaan miettinyt kuin hetken
kun kaveri houkutteli toisaalle. N&in tieni vei Fujitsulle asiantuntijatehtéviin. Toki vastuut ovat
kasvaneet viidessa vuodessa, mutta pystyn sdatelemaéan tydaikojani, seké& sddstan useita tunteja
viikossa, jotka ennen kului tydmatkoihin. Etétyd on saanut taysin eri merkityksen kun etapaiva
minulle tarkoittaa tyopaivaa toimistolla kerran viikossa tai joka toinen viikko. Toimistoni on kotona.

Henkilokohtaisesti koen median aiheuttavan itselleni stressié. Padosin uutiset sisaltavat vain kohu-
uutisia, kuten maailman katastrofeja tai kotimaassa julkkisten ja politikkojen toilailuja, jotka
myyvat. Miksi vaivaisin itseani ikévilla huolestuttavilla asioilla, jotka eivéat minulle kuulu ja joille en
voi tehda mitadn, vaikka haluaisinkin. "Poissa silmista, poissa mielestd”, olen parjannyt jo 1,5 vuotta
hienosti ilman péivittéisia uutislahetyksig, lehtié ja varsinkin "keltaista lehdistda”. Voin aina
réaataloida itselleni omat uutiset jonnekin nettipalveluun tai kilahtamaan sdhképostiini paivittain tai
viikoittain itse&ni kiinnostavista asioista.



Laaketiede

Suurimmalle osalle meistéd suomalaisista lddketiede ndyttaytyy arjessa lansimaisena laéketieteena.
Lansimainen laéketiede on kehittynyt reilun sadan vuoden kuluessa kansanparannuksesta kun
ruumiinavaukset ja mikroskoopit kehittyivat, seké bakteerit ja kemia tieteend kehittyi
valmistamaan esimerkiksi rokotteita. Tama ladketiede kuitenkin vastustaa nykyadn ankarasti
kansanparannuksen hoitokeinoja ja uskomushoitoja ennen kuin I6ydetaan tieteellinen selitys miksi
tietty perinteinen hoitokeino toimii. Suomessa on 1980-luvun puolivalistd alkaen esitetty kritiikkia,
etté ladketiede on saavuttanut liian hallitsevan aseman. Téma on lansimaissa vallitseva
kehityssuunta, joka lisaa l1adkinnén ja ladketieteen toiminta-alaa yhteiskunnassa ja tekee terveyden
edistdmisesta ja ladketieteellisistd toimenpiteistd hyvin keskeisen asian ihmisen eldméssd. Se missa
lansimainen ladketiede hoitaa sairautta tai sen oireita, kiinalainen laédketiede hoitaa
ihmistéd kokonaisuutena ja panostaa sairauksien ennaltaehkaisyyn ja vasta sitten
tarvittaessa hoitoon. [2]

Lansimainen laéketiede perustuu reilun sadan vuoden aikana syntyneeseen tieteeseen ja tdné
aikana julkaistuihin tutkimistuloksiin ja teoksiin. Vastaavasti kiinalaisen la&ketieteen harjoittajat
vannovat edelleen noin 2200 vuotta sitten 200-300 luvulla ennen ajanlaskun alkua laadittuun
Keltaisen keisarin Neijing klassikkoteokseen. Keltaisen keisarin aikana kylissa kiersi laakari ja jos
joku sairastui, 1aékari ei saanut palkkiota. [3]

Miten nékisit timan toimivan nykydan? En kyseenalaista lansimaisen ldéketieteen hoitokeinoja ja
niiden tarvetta. Niille on ja tulee aina olemaan tarve, koska ihmiset ovat &d&rimmaisen sairaita.

Kiinalaisen la&ketieteen mukaan ihminen on elossa ja terve jos se on harmonisessa tilassa eli kehon
Yin ja Yang ovat tasapainossa. Tama tasapaino tarkoittaa seké kehon sisdelimig, ettd kehon tilaa
verrattuna ulkoiseen ymparistoon. Terve ihminen kykenee torjumaan sairauksia aiheuttavat tekijét
ja palauttamaan nopeasti kehon tasapainoon. Tasapaino jarkkyy jos ulkoiset sairauden aiheuttajat
paadsevat tunkeutumaan elimistdon tai kehon siséiset sairauden aiheuttajat (liialliset tunteet) saavat
vallan. [3]

Ehka parhaimman yksinkertaistuksen lansimaisen ja kiinalaisen la&ketieteen vastakkainasettelusta
ja niiden vaikutusmahdollisuuksista hoidollisesti kertoi tanskalainen Taekwondo-opettaja Michael
Iversen lisalmen SimUu-leirilld 2012. Michael pyysi ajatella ihmisen olotila asteikolle -5 ... +5 kuten
kuvassa alla.

Lansimainen ladketiede Kiinalainen laiketiede
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kuollut sairaudet oireeton elinvoimainen nirvana

Adrimmainen -5 tarkoittaa, ettd ihminen on kuollut, vastaavasti -4 ... -3 vakavia sairauksia, -2 ... -1
helposti hoidettavia sairauksia ja kiputiloja.

Keskikohta nolla on oireeton olotila kehossa. Kaikki on tavallaan kehossa ok. Ladnsimaisen
ladketieteen késityksen mukaan ei ehké voida tehdé diagnoosia, johon l6ytyisi l1&&ke. Tatd kuvaa



sinisen katkoviivan sisdan asettuva asteikko. Oletko terve asteikolla nolla? Miksei minusta silta
tunnu ja miksi olen jalleen hetken péésté sairas ja koputan saman la&karin ovelle?

Punaisella katkoviivalla kuvataan kiinalaisen ladketieteen mahdollisuuksia, ei pelkdstdén parantaa
sairauksia vahvistamalla ihmistd taudinaiheuttajia vastaan, vaan myds ihmisen elinvoimaisuuden ja
henkisen hyvinvoinnin hoitoa. Tunnetuimpia ihmisen vahvistus- ja hoitokeinoja kiinalaisessa
ladketieteessd ovat akupunktio ja yrttihoidot.

Kuvan asteikko nolla tarkoittaa oireettomuutta, mutta ei missdén nimessé tervettd ihmisté.
Asteikossa +1 ... +4 eri diagnosointimenetelmill& terveestékin kehosta saadaan indikaatioita
sisdelinten heikkouksista joita tulee hoitaa ulkoisia taudinaiheuttajia vastaan. Vastaavasti
sisdelinten lisaksi psyykettd vahvistetaan kehon siséisia taudinaiheuttajia, liiallisia tunteita vastaan.
+5 on &drilaita, jota en osaa paremmin kuvata kuin olla taysin terve seka fyysisesti, ettd psyykkisesti
jayhta universumin kanssa eli olla "nirvanassa”.

Kaikille Taekwondoharrastajille, jotka ovat edenneet yli ensimmaéisen Dan-asteen, suosittelen
tutustumaan kiinalaisen ladketieteen perusteisiin. Tietoa 10ytyy myds suomennettuna, joista
muutama hyva opus l&hdeluettelossa. Vahintdan peruskasitteisiin tutustuminen kuten Yin/Yang-
teoria, sekd Zhang/Fu-elinpariteorioiden kautta voit hyvin nopeasti [6ytaa hyviékin ohjeita omien
elintottumusten parantamiseen, seké yhtélaisyyksia kamppailulajien ideologiaan.

#2. Kyseenalaista, tutki, opiskele, kokeile!
Valitsenko helpon pilleritien vai onko jotain muita vaihtoehtoja?
Enta jos minulle maaratty pilleri auttaa vain oireisiin, eika itse tautiin?

Ovatko vuosisatoja opettajalta oppipojalle siirtyneet hoitokeinot vaaria,
jos nykytiede ja uusin tutkimus todistavat ne vaaraksi?

Omat ensiaskeleeni kiinalaisen laéketieteen opiskelussa otin vuonna 2009 kun Vihti-Nummela
Taekwondoseura jarjesti shiatsun peruskurssin seuran ohjaajille. Kérsin tuolloin vaikeista
selkédongelmista, mutta viikonlopun kurssin aikana sain jo varsin suuria apuja kiputiloihin
yksinkertaisilla kokemattomankin harjoitusparin hierontatekniikoilla. Kiinnostuin shiatsusta ja kavin
kahden eri opettajan kurssit 2012-2013 ja 2015. Tiedonnalan kasvaessa jatkoin akupunktio-opintoihin
syksyllé 2015. Opinnot jatkuvat ainakin 2019 asti. Opintojen ohessa olen tehnyt paljon shiatsuhoitoja
sukulaisille ja tutuille ja niisté rohkaistuneena aloitin Nummelan PilatesCenterissa hoitojen
tekemisen ns. kakkostyona.

Itse koen vahvasti, etté lansimaiset 1aékehoidot, varsinkin reseptittéminé apteekeissa myytéavéat
kipulédakkeet ja vastaavat hoitavat hyvin usein vain oireita, eik& juurisyytd. Kun kehossanion
kiputiloja, pyrin ensi kédessa pilleripurkin sijaan kdantyméén vaihtoehtohoitojen puoleen ja
tunnustella miten keho eri hoitomenetelmiin eri kiputiloissa reagoi. Niitd hoitoja, joista saan eniten
apua juuri oman kehoni ongelmiin, kdytén saanndllisesti.



Kehonhuoltoa itamaisesti

Qi-energia on kiinalaisen ladketieteen mukaan eldman perusta. Saamme qi'td pernan ja
mahalaukun avulla péivittdisistd aterioista ja vedestd, seké keuhkojen kautta ilmasta. Lisaksi
ihmiselld on perinndllisté qi'td munuaisissa. Tamé perinndéllinen gi on energiaa, joka ei uusiudu,
sitéd voimme vain kuluttaa. Kiinalainen ladketiede perustuu taoismiin, tasapainon tarkeyteen,
Yin/Yang-tasapainoon, tyon ja levon tasapainoon, fyysisen ja henkisen toiminnan tasapainoon.
Kaikki tasapainosta poikkeavat tekijat voivat olla taudinaiheuttajia ja syité sairauksiin. Kiinalaisessa
ladketieteessa sairauksien syyt jaetaan sisdisiin, ulkoisiin ja muihin. [3, 4]

Ihmisen sisdelimet jaetaan Zhang/Fu—elinpariteorian mukaan Yin-elimiin (sisdiset siséelimet), joita
ovat Maksa, Sydan, Perna, Keuhkot ja Munuaiset. Ndiden tehtdva on sdilyttaa ja tuottaa
ihmisen gi'ta ja verta. Vastaavasti Yang-elimet Sappirakko, Ohutsuoli, Mahalaukku, Paksusuoli
ja Virtsarakko (ulkoiset siséelimet) huolehtivat puhtaiden ja likaisten aineiden erottelusta ja
likaisten poistosta kehosta. [3, 4]

TYO

Fyysinen keho ja tunteet ovat pysyvésti sidoksissa toisiinsa. Tunteet vaikuttavat suoraan
tarkeimpien sisdisten Zhang-elinten tilaan. Ongelmia syntyy kun jokin tunne etenee
adérimmaisyyksiin tai sité alkaa esiintyd usein. Tunteet alkavat hallita meité. Kiinalaisessa
ladketieteessa erotetaan kuusi tauteja aiheuttavaa tunnetta (Viha, llo, Alakulo, Huolestuminen,
Pelko ja Shokki). Tyota tehdessamme kdytdmme gi-energiaa ja levétessa gi palautuu. Jos tyd
kuluttaa jatkuvasti enemman kuin lepo palauttaa, lopulta perinndéllinen qi on kdytetty ja ihminen
kuolee. [3, 4]

Huolestuminen on laajimmin levinnyt tunneperdisten sairauksien aiheuttaja nyky-yhteiskunnassa.
Epavarmuus, jatkuvat muutokset, pddosin negatiiviset uutiset saavat valtaosan ihmisista
huolestumaan jostakin. Huolestuminen vaikuttaa eniten pernaan ja keuhkoihin, jotka juuri
mainittiin tdrkeimpind pdivittéisen gi-energian tuottajina. Lisaksi varsinkin ylitdihin kuuluu usein
epaséannollinen ruokailu, jonka vuoksi sdédnndllinen ravinnon kautta saatava energia heikentyy.

Huolestumisen iskiessé keuhkoihin, rintaan syntyy epamukavia tunteita, hengastymistd, yskaa,
muutumme kalpeiksi. Pernan osalla tunne on ruokahaluttomuus, kipua tai epdmukavia tunteita
vatsassa, vasymysta ja kalpeutta. Pahimmillaan tydt voivat aiheuttaa joillekin arsyyntymista,
turhautumista, katkeruutta eli kiinalaisen la&ketieteen termein Vihaa. Tama taas aiheuttaa
maksavaivoja. Oireina kaulaa kuristaa, paino rinnassa, vatsa kouristelee. Kun maksan kuumuus
nousee yldspéin, ilmenee paan ja kaulan alueella kipuja, huimausta, artyneisyyttd, kiukkua,
tinnitusta, kaulan jaykkyyttd, punaisia laikkia rinnassa ja kaulassa. [3, 4]

#3: Tyon ja levon tasapainoa ei voli litkaa korostaa
Miten kaytan saastelidasti perinndllista gi-energiaani?

Miten pidan paivittaisen gi-energian tuotannon kaynnissa?




LIIKUNTA

Kiinalaisessa laéketieteessa ulkoisten taudinaiheuttajien kuvaamiseen kéytetdan luonnonilmidita
kuvaavia termeja. Naité tekijoitd on viisi (Kuuma, Kylma, Kosteus, Kuivuus ja Tuuli). [3, 4]

Fyysinen tyd tai liiallinen liikunta rasittaa munuaisten gi'td, mutta toisaalta lilkkunta on erittain
tarkeda elimistdlle. Se pitéé qgi-energian ja veren liikkeessa kun sité on kohtuudella. Liiallinen
yliaktiivisuus ja rasitus lisddvat kehossa kuumuutta. Kehossa tdméan havaitsee tulehduksista, janon
tunteesta, huonosta lammadnsietokyvystd, tummasta virtsasta ja ummetuksesta. Kehoa ja mielta
rauhoittavat harjoitukset ovat tarkeitd, samoin lepo. Kosteat ilmat ja matalapaine hidastavat qi-
energian kiertoa kehossa, josta seurauksena on vasymys, huimaus ja painontunne kehossa. Jos
menneisyydessémme on hoitamatta jddneitd vammoja, ne ilmoittavat itsestddn kostean ilman
aikaan. [4]

Kiinalaiset terveyttd edistavat harjoitteet ovat varsin kevyitd. Niissa tarkeintd on liikkua oman
kyvyn rajoissa, ei koskaan ylittaa sité. Sopiva méaré harjoittelua edistéé verenkiertoa, saa nivelet
joustavammaksi, parantaa vastustuskykyd, edista ruoansulatusta ja tasapainottaa siséelinten
toimintaa. Muistan ainakin kaksi SimUu Taekwondoleirig, missd mestari Ko Tae-Jeong on myds
muistuttanut treenaamisesta oikeaoppisesti. Han painotti keskimaaraisen tehokkuuden pitdmista
70 % alueella, joka varmasti on hyvé sdantd. Silloin keho ei rasitu liikaa, palautuu nopeasti ja
harjoituksia voidaan tehdé useita viikossa. Toki koviakin harjoituksia tulee olla, mutta niille tulee
aina olla vastapainona myos palauttavia kevyita harjoituksia.

Tarkedéd on myos tarkastella ympéristotekijoité ja vuodenaikoja kun liikut. Kehomme toimii eri
tavoin eri vuodenaikoina. Ulkoinen taudinaiheuttaja Tuuli on arvaamaton saatekija ja se iskee
kehoon yleensi toisen saatekijan kanssa, kuten TUULI-KYLMA aiheuttaa vilustumisen. Kehon
alueet niska, kaula ja jalkaterat kannattaa suojata, ettd taudinaiheuttajat eivat padse kehoon sisaan.
Nain tapahtuessa paata sarkee ja kaula on kankea. Vaikka syksyisin sataa paljon, niin luonnossa
vallitsee Kuivuus. Kaikki kuolee kuivaksi, kuten puun lehdet ja ruoho vaikka vettd sataisi taivaalta
kaatamalla. Tdm4 aiheuttaa eniten vaivoja keuhkoihin kuivattaen limakalvoja, hengitysteité ja
ihoa. Talven kylmaé pelkéavat eniten sisdelimistd munuaiset ja kehon aadrimmaiset osat eli raajat,
joiden lampimé&né pitdmiseen kannattaa panostaa. [4, 5]

#4. Litkunko monipuolisesti?
Ulkona liikkuessa panostanko sédn mukaiseen pukeutumiseen?
Onko treenipaivakirjassani sopivasti kovia ja kevyita harjoituksia?

Qigong tai Jooga - Tuskin havian mitaan jos kokeilen?

RAVINTO

Kiinalaisessa ladketieteessa ruoka-aineilla on Viilentava, Lammittava tai Neutraali luonne. Jos
ihmisen energeettinen tila on heikko, vasynyt tai viluinen, voidaan tilannetta tasapainottaa
syomalla lammittavia ruokia ja nostaa energiatasoja. Vastaavasti jos ulkoinen ympéristd on kylma ja
kostea, voidaan vastustaa tdimén vaikutusta syémalla Lammittévad ja Kuivaavaa ruokaa.



Lammittavié ruokia ovat esimerkiksi lihat, pahkinat, kypsytetty kala ja inkivééari. Viilentavia ovat
taas raa’at hedelmat ja vihannekset, maito, tofu ja minttu. Neutraaleja lahes kaikki viljat [3, 5]

Lansimaisessa elamantavassa ravinto on erittdin suuri sairauksien aiheuttaja. Ravintotieteessa
ruoka jaotellaan solutason vaikutuksen mukaan proteiineihin, rasvoihin, hiilihydraatteihin,
vitamiineihin ja mineraaleihin. T&méan kokonaiskuvan ja erilaisten tutkimustrendien mukaan ensin
kielletdadn jotkut ruoka-aineet epéterveellisend ja jonkun uuden tutkimuksen mukaan ne taas
hyvaksytédan osana perusruokavaliota jonkun ajan kuluttua. Kiinalainen ladketiede lahestyy
ravintoa maanléheisemmin.

Riittamaton ravinnonsaanti tarkoittaa liian vdhén ruokaa tai liian yksipuoleinen ruokavalio tai
lilan energiakdyhaé ravintoa. Tahan kategoriaan pdadytaan usein dieeteilld, pikaruoan suosimisella
tai valmisruoan kéytolla. Tama rasittaa kaikkia siséelimié [4]

Ylensydmall& ruosta saadaan enemman energiaa kun sitd pystytdan kuluttamaan. T&mé
vahingoittaa pernan ja mahalaukun gi'td. Kehoon alkaa muodostua kosteutta, limaa ja paino
nousee [4]

Kylmé& ruoka ja juoma vahingoittavat pernan Yang-energiaa, koska ruoka ja juoma tulisi nauttia
vahintéd&n huoneen tai jopa kehon lampdisena. Kuten ylensyddessa keho alkaa kerddmaéan
kosteutta, joka muuttuu limaksi. Lampé6tilan liséksi on tarkedé ruoan energeettinen toiminta,
tuoko se kehoon lammittédvaéd Yang-energiaa vai viilentdvaa Yin-energiaa. Viilentavia ruokia, jotka
sopivat hyvin kesdaikaan tai kun kehomme on muuten kuuma, ovat tuoresalaatit, kurkut, tomaatit,
juurekset, hedelmat. Mutta jos kehomme on kylmé4, raajoja paleltaa, niin tarvitsemme kehoomme
lammittavia Yang-energiaa tuovia ruokia, kuten lihaa, lammittavia mausteita jne. [3, 4]

Makeat ruoat ja varsinkin raffinoitu valkoinen sokeri tuovat kehoon paljon kosteutta ja
vahingoittavat pernan qi'ta. [4]

Kirpeat ruoat ja alkoholi tuovat kehoon kuumuutta ja aiheuttavat liiallisesti nautittuna ongelmia
maksan ja mahalaukun gi-energialle. [4]

Rasvaiset ja 6ljyiset ruoat tuovat myos elimistodn kosteutta ja limaa ja vahingoittavat pernan
gi'ta. Rasvaisen lihan ja 6ljyjen lisdksi tallaisia ruokia ovat paistetut ruoat, juustot, kermat, voi,
pahkin&t. Naité tulee nauttia varovaisesti jos elimistdssé on kosteutta ja limaa. [4]

Kiinalaisen laéketieteen mukaan ei ole olemassa hyvia ja huonoja ruoka-aineita, ainoastaan juuri
sinulle tassa hetkessa ja vuodenajassa sopivia ja sopimattomia. Suurin ongelma nyky-
yhteiskunnassa onkin seurata erilaisia dieetteja, valtavirtaa, kun térkeinta olisi kuunnella omaa
kehoa ja esimerkiksi pitéd ruokapéivékirjaa. Vain néin I6ydat omalle keholle sopivat ruoka-aineet.

#5: Mité tuli taas syotya?
Kuinka usein mietit syddessasi mita ruoka sisaelimillesi tekee?

Mietitkd mita kehosi tarvitsee eri vuodenaikoina?




UNI

Unettomuuden syité voi olla monia, mutta unenlaatuun ja nukahtamisen herkkyyteen vaikuttavat
heikentavasti stimulantit kuten kofeiini, ld&kkeet, tunne-eldmén vaikeudet ja sopimaton
ruokavalio. Vastaavasti uupumus ja vasymys kehossa aiheuttavat voimattomuutta, mutta silti unen
tulo on heikkoa. Tdmé4 tarkoittaa yleensé pitkaan jatkunutta tilaa arkirutiinien ongelmissa.
Vasymyksen vaikutuksesta pernan Yang-energia on vahissa. Kehon voimavarat loppuvat, yleensé
immuniteetti on heikentynyt ja sairastutaan helposti. [4]

Talloin tarkeintd on miettid miten uupumusta aiheuttavat tekijat voitaisi minimoida ja ravita
pernan Yang-energiaa sydmalla LaAmmittavia ruokia ja valttamalla Viilentévia.

Valtettavid: kahvi, tee, vahvat mausteet ja tuliset ruoat, tupakointi, alkoholi, pikaruoat, valkoinen
sokeri

Suositeltavia: riisi, omena, banaani, avokado, taatelit, punainen viinirypéle, kananmuna, osterit,
maksa, taysjyvaviljat, pavut, oliivi, porkkana, ginsengjuuri, ruusujuuri, lakritsanjuuri

Uniongelmissa suositellaan myds harrastettavan vain kevytta lilkkuntaa kun keho kdy muutenkin
saastoliekilld ja immuniteetti on heikko.

#6: Nuku riittavasti ja laadukkaasti!
"Sleep is the best meditation” — Dalai Lama

"Sleep is half of my training” - Triathlonisti Jarrod Shoemaker

MIELI

Kun mielen antaa hallita elama&, unohtuu yhteys kehoon ja henkiseen eldméan, olennaiseen osaan
hyvinvointiamme. Ihmiset tunnistavat helposti huonosti nukutun yén tai sopimattoman ruoan,
mutta harva kiinnittdd huomionsa siihen kuinka hengittédd. Samoin kun oikeanlainen ruokavalio
vahvistaa ihmisté, niin oikeanlainen hengitys vahvistaa energiansaantia ja energian eli qi'n kiertoa.
Hengitys ja qi'n kierto muodostavat yhteyden kehon ja mielen vélille. Kun hengitykseen ei
kiinnitetd huomiota, tulee sen toimia luonnollisesti kuten sydamen lyénnit. Kun sité
kontrolloidaan tietoisesti, voidaan silla sdéddella monia elintoimintoja, kuten pulssia, verenpainetta,
aineenvaihduntaa ja hormonaalista tasapainoa. [4]

Kehon energiansaanti riippuu vedestd, ruoasta ja ilmasta, jota hengitdmme. Kaikki kolme on yhta
térkeitd energiansaantimme kannalta. Hengitys ei ole vain biokemiallista aineiden vaihduntaa
keuhkojen kautta, vaan se ohjaa ja levittda qi'td kehon energiakanavissa, eli meridiaaneissa.
Valitettavasti monet ihmiset hengittévat hyvin pinnalisesti tdyttdmatta keuhkojaan riittavéasti,
jolloin keho altistuu helpommin sairauksille ja heikkouksille. Kaikista itsehoitoharjoituksista
oikean hengitystekniikan oppiminen lienee merkittavin, kun ajatellaan terveytta ja hyvinvointia
kiinalaisen ladketieteen kautta.

Hengityksen tulisi olla luonnollista, syvaa, hidasta ja tasaista. Sen tulisi kulkea nenén kautta
alavatsaan ihmisen gi-energian energiakeskukseen, jota kutsutaan nimella dan tien. Juuri alavatsa
on hyvinvoinnin ja voiman lahde. Kun hengittéé oikein, vatsa rentoutuu, laajentuu ja supistuu
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pallean liilkkeen mukana. Tdmé edistdd ilman kulkua keuhkojen jokaiseen osaan, parantaa
sisdelinten verenkiertoa, rentouttaa hermojarjestelmaa ja mikéa tarkeintd rentouttaa mielen
tehokkaasti. Kun syva hengitys muuttuu luonnolliseksi ja tiedostamattomaksi hengitystavaksi, qi
virtaa harmonisesti ja keho, sek& mieli ovat vahvempia kuin ennen. [4]

Syvéé vatsahengitysté voi ja kannattaa harjoitella missa vain, milloin vain. Hetkellisessa
stressitilanteessa pysédhdy ja keskity 5-10 kertaa hengittdméén syvaan. Vie ajatuksesi hetkeksi
hengittdmiseen, niin voit 16yt&a jo sillé ratkaisun stressin lievitykseen.

#7. Keep calm and feel dan tien!

Pysahdy ja keskity hengittamaan.

Henkilokohtaisesti olen kokenut esimerkiksi Qigong — tyyppiset harjoitteet parhaiksi juuri kehon ja
mielen liittoa kehittaviksi harjoitteiksi. Qigong oli 1&hes jokaisen shiatsukurssipéivan
aamunavausrutiineissa, mutta lisaksi voin ilokseni todeta, ettd néité ja vastaavia keskittymista
vaativia harjoitteita vetaa salillamme ansiokkaasti Dennis Vainio. Mitd enemman Taekwondostakin
tuttuja kombinaatioita ja liikkeitd tehddan hieman hitaammalla rytmilla ja normaalista poiketen, sita
enemman keskittyminen, hengitysrytmi, sek& kehon ja mielen yhteys kehittyvét.
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Kehonhuoltoa lansimaisesti

Biohakkerit, l&&kari Olli Sovijérvi, ravintoasiantuntija Jaakko Halmetoja ja teknologia-asiantuntija
Teemu Arina tuovat mukavan piristeen kirjallisuudellaan ja tutkielmillaan nyky-yhteiskuntaa ja
arkea vaivaaviin terveysongelmiin. Heidén biohakkerit-sarjasta 18ytyy hyvin perusteltuja ja
mietittyjd elamanohjeita arjen aikalaisille, jotka polttavat kynttilad molemmista péista.

TYO

Olli Sovijarvi toimii l&&dkarind mm. Helsingin antioksidanttiklinikalla ja keskittyy ihmisten hoitoon
kokonaisvaltaisesti yksilon terveyden, funktionaalisen ladketieteen ndkokulmasta. Suurimmalla
osalla h&nen potilaistaan on kroonisesta pitkélle kehittyneesté tydstressistd johtuvia oireita ja
sairauksia. Kokonaisvaltainen hoito vaatii ongelmien syiden selvittdémisen ja itse ihmisen ytimen
terveyden tasapainon palauttamisen keho-mieli-henki-akselilla. Eikd tdméa kuulosta hyvinkin
kiinalaisen laaketieteen lahestymistavalta?

Tyohon liittyy enemman stressia kuin koskaan aiemmin. Itse tyd ei ole sindnsa yhtaan
stressaavampaa kuin ennen, mutta moni kokeekin olevansa térked, jopa korvaamaton tydyhteisossa
ja asettaa itselle kovia vaatimuksia ja paineita. On hyvin tavallista aikatauluttaa arkea minuutin
tarkkuudella ja suunnitella jopa tarkat ajat aterioille tydtehtavien valiin. Ajanhallinta onkin
suurimpia haasteita velvollisentuntoisille asiantuntijoille. S&hkdposti, tuo perkele, vie helposti
mukanaan. Yritysta ei endd johda johtaja, vaan inboxiin tippuvat viestit. Monella meisté naitéa
sahkoposteja on tydsahkoposti(e)n liséksi henkilkohtaisiakin useita. Kaikkiin niihin tippuvaan
tulvaan pyrimme vastaamaan kuin pingispelaajana pallon palautuksiin. Kdymme pitkia
pingisotteluja asioista, jotka mahdollisesti olisi selvinnyt yhdella tai muutamalla lyhyell&
puhelinsoitolla. Taman kaiken lisdksi olemme aktiivisesti keskusteluissa muiden viestintdkanavien
kautta perheeseen ja kavereihin (tekstiviestit, messenger, whatsapp, sosiaalisesta mediasta
puhumattakaan). Monet meista ovat toivottavasti pysdhtyneet miettimé&n mihin tdma johtaa tai
onko tésséd mitaddn jarked? Teemme kiireen ja stressin itse itsellemme vélilla taysin tyhjanpaivaisista
asioista. [1]

Biohakkerien Teemu Arinalla on tarjota mielenkiintoinen vastaus tdéh&n haasteeseen
nykyteknologiaa, itsensd mittaamista hyddyntéen. Niin sanottu Quantified Self — tekniikalla
keratéén tietoa omasta toiminnasta, kuten nukuttu aika, tehdyt tydtunnit, istutut minuutit tai
kévellyt askeleet jne. Mittaajana ei toimi mik&én ulkoinen yritys tai taho, vaan tdman tekee kukin
meistd itse. Tassa ei ole mitd&n uutta esimerkiksi tavoitteellista urheilua harrastaneille, jotka
pitavét tarkkaa kirjanpitoa treeneistdnsa, kehon suorituskyvystd, painosta. Mutta tunnetko sind
omat tyosi mittarit? Tietokoneeseen ja puhelimeen asennettavalla RescueTime-sovelluksella on
mahdollista mitata aikaa tietokoneen ja puhelimen &aressé ja mika osa siitd kuluu
toimistosovelluksiin ja mik& vapaa-ajan sovelluksiin/sivustoihin. Pelkéstaan puhelimiin 18ytyy iOS
alustalle Moment ja Androideihin QualityTime -sovellukset, joilla on mahdollista seurata miten
paljon kaytat puhelinta péivassa.

Eiko ideaalisen toimistotydpéivan tarkoitus olisi kuitenkin tehdé ne tyo6t, joita tydnantaja
palkkamme eteen meilta vaatii mahdollisimman tehokkaasti yksi asia kerrallaan? Ihminen kykenee
keskittyméaan nyky-yhteiskunnassa maksimissaan noin 15 minuuttia kerrallaan ennen jotain
hairidtekijad, jonka jalkeen keskittyminen uudelleen samaan asiaan voi kestéa lahes 15-30
minuuttia. Keskimé&arin siis 15 minuutin ty6hon vaaditaan 30-45 minuuttia hairidtekijoéiden kanssa.
Toimistotyd kannattaakin jakaa noin 15-30 minuuttia kestaviin keskittymistd vaativiin osuuksiin ja
pyrkid minimoimaan héiridtekijat ndiden keskittymista vaativien osuuksien aikana.
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#8: Ihminen on sokea omille tavoilleen
Seuraa arkeasi, kirjoita vaikka perinteista paivakirjaa!

Tietokonetta, puhelinta, tablettia, eri gadgetteja kayttava, mittaa
tekemisiasi jos ty6 mielestasi hairitsee harrastuksiasi ja hAmmasty!

Nykyteknologia voi olla morkd, mutta my6s pakotie oikein kaytettyna!

RescueTime sovellus tuli minulle itsellenikin uutena tuttavuutena vastaan tata tyotéa kirjoittaessani.
Asensin sovelluksen puhelimeeni ja PC:lle. Kahdella ensimmaiselld viikolla sain varsin
mielenkiintoista statistiikkaa online-ajastani, hieman pelottavaakin. Olen kayttanyt sovellusta ja
seurannut sen antamia tuloksia nyt useamman viikon ja tulen jatkossakin seuraamaan. Viikoittainen
sahkdposti kuluneen viikon tuloksista antaa aina hyvan muistutuksen pyrkia parempaan ensi viikolla!

LIIKUNTA

Aktiiviliikkujat kokevat jossakin vaiheessa aina vammoja ja vaivoja vaikka kuinka koittaisimme
liilkkua varoen omalla mukavuusalueella. Joskus aina napsahtaa, mutta minusta silloin ei missaan
nimessé saa jaada paikoilleen asiaa surkuttelemaan. Elama on liiketta ja liike on lagke.

Vaivat ja vammat

Ldysin muutaman mielenkiintoisen jakson Ylen aamu-TV:st4, jotka késittelivat litkkujan
rasitusvammoja ja lihasvaivoja. Molemmissa jaksoissa oli vieraina oman alansa erikoislaakarit.
Ilokseni huomasin molempien puhuvan varsin avoimesti oman erikoistumisalansa ulkopuolisten
asioiden tarkeydestd ja kokonaisvaltaissmmasta kehonhuollon ndkemyksesta.

Lihasvaivoja kasittelevassa jaksossa fysiatrian eli fysikaalisen ladketieteen ja kuntoutuksen
erikoislaékari Jukka Pekka Kouri painotti kehon X-linjojen kasitteitd ja mainitsi miten
tutkimustulokset jatkuvasti lahestyvat kiinalaisen ladketieteen ajattelutapaa ja akupunktuurin
meridiaaniteorioita. Ndma tutkimustulokset ovat keskeinen osa, ei pelkéstian lihasvaivojen, mutta
myds nivelten ja sidekudosten hoidossa. Vastaavasti tutkimusten mukaan venyttelyn merkitys
ennen liikuntasuoritusta on ylikorostettua. Talla venyttelylla tarkoitetaan perinteista lihasten
staattista venyttelyd, joka ennen suoritusta ei ennalta ehkéise vammoja, ei paranna lihasten
suorituskykya, ei voimantuottoa, eiké supistumista ja aineenvaihduntaan. [7]

Toisessa aamu-TV:n jaksossa kasiteltiin liikkujan rasitusvammoja, jotka syntyvét kun keho korjaa
toistuvia vaaria kehon liikeratoja ja asentoja muodostaen vaurioita. Myos jakson vieras,
erikoislaékari Katja Mjosund mainitsi, etté venyttely ei ennalta ehkaise rasitusvammojen syntya.
Han viittasikin vahvasti puutteellisen ravinnon, stressin ja vasymyksen aiheuttavan ison osan
arkiliikkujan rasitusvammoista. Arkiliikkuja tekeekin usein liian fyysisia tai pitkékestoisia
harjoituksia omaan kuntoonsa ja véhéiseen lepoon nédhden. Rasitusvammoja ennalta ehkaisevia
toimenpiteita olisi kehon totuttaminen véhitellen rasitukseen, hyva lihaskunto ja monipuolinen
ravinto. Rasitusvamoissa tarkeintd on ymmartaa, etté oireen/kivun havidminen ei tarkoita
parantumista. Ennaltaehkaisevét keinot eivat vaikuta hetkessa ja kun puhutaan kehon itsensa
korjaavista toimenpiteistd, niille tulee antaa aikaa. Oheinen kuva kertoo rasitusvamman synnysta
kun treenataan, palaudutaan, treenataan ja palaudutaan, mutta palautuminen ei enda viek&an
lahtopisteeseen ennen treenid, vaan jossakin vaiheessa tunnemme kipua. [6]

13



#9: Milloin olen terve jatkamaan?

Kehon vaurio

Kipuraia f\‘—%\ m\/\_/\_/‘\f

Aika

Rasitusvamma ei synny hetkessa. Eika mydskaan parane!

Kipu on indikaatio panostaa entistd enemmaén kehon itsehuoltoon, sek& hakeutua ulkoisen avun
pariin, eiké jatkaa samaan malliin kuten kuva kertoo. Kun Kipu on poissa, niin mieli tekisi jo tehda
vaikka mitd. Tahan tunteeseen olen itsekin niin monta kertaa térmannyt ja toistanut kuvassa
punaisilla rukseilla kuvattuja virheité kerta toisensa jalkeen. Vasta viimeisen vuoden aikana olen
hieman enemman oppinut kuuntelemaan mité keho tarvitsee ja mité se viestittdd. Lansimaisista
passiivisista hoidoista henkil6kohtaisesti suosin osteopatiaa, fysioterapiaa, pilatesta, seka
enenemassa maarin aiemmin mainittuja itdmaisia léhestymistapoja esimerkiksi shiatsua ja
akupunktiota. Kalevalaista jasenkorjausta ja hermoratahierontaakin on tullut kokeiltua, tykkasin!

Venyttelytrendien muutos ja mobilisointi itsehoitona

Nykytrendi ja tutkimukset osoittavat, ettd itse lihaskudos on varsin elastista ja harvemmin
aiheuttaa kehon kireyksid. Téstd syysta staattiset venytykset suositellaan tekem&an omana
harjoituksenaan eri paivana kuin muut lilkkuntasuoritukset jos nimenomaan lihasten venyvyytta
tulisi kasvattaa. Ongelmat arkiliikkujan venymattémyydessa ovat kuitenkin useimmiten
hermostoissa, sekd kehon sidekudosrakenteissa. Taman koko jatkuvuusketjun liikkkuvuuden
parantamiseen suositellaan toiminnallista liikkuvuusharjoittelua. [11]

Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu lyhyesti

- Kehon liiketoimintaketjuja avataan dynaamisilla joustoilla, heiluriliikkeill& ja taivutuksilla

- Koko toimintaketjun liike kohdistuu tehokkaasti lihaksen liséksi liikkuvuutta rajoittaviin
sidekudosrakenteisiin (lihaksen kalvo, hermosto, janteet, nivelet)

- Syklittdinen lihaksiston aktivoiminen ja rentoutuminen tehostaa liikkeen optimaalista ja
taloudellista hallintaa, seké liséé harjoitusvaikutusta

- Liikkeessa on lihashuollon perusta, ei niink&&n staattisessa lihaksen venytystilassa.

- Lihaksen tehtava on ensi kddessé supistua ja sitten rentoutua

Itsehieronnan ja -mobilisoinnin tarkoitus on parantaa liikuntaelimistdon pehmytkudosten terveytté
ja lilkkuvuutta, seka kehittdd yleistd kehontuntemusta. Tdma kehittéa liikuntakykya ja
kehonhallintaa, seké ehkaisee ja parantaa liikuntaelimiston kipuja ja loukkaantumisia. [12]

Istumme pitkidkin aikoja yhteen menoon esimerkiksi koulussa tai tydpéivien aikana.
Liikuntaelimistomme on taysin staattisessa tilassa pitkidkin jaksoja. Pitkaan lilkkkumatta olleet



lihakset menevét “jumiin” ja niiden aineenvaihdunta heikkenee. Lihaksiin kertyy kuona-aineita
jonka seurauksena niihin muodostuu kipuja. Naiden kipujen hoitoon ja ennaltaehkaisyyn toimii
erittdin hyvin putkirullaus.

Putkirullauksen kolme kultaista sddnt6a [12]

1. Selkérangan liikkuvuus on edellytys koko kehon hyvalle liikkuvuudelle koska selkdranka
on se runko johon kaikki muut kehon osat kiinnittyvét.

2. Keskivartalon hallinta on kriittinen taito kaikessa lilkunnassa. Parantamalla vatsalihasten ja
pallean liikkuvuutta, hallintaa, parannat keskivartalon stabiliteettia. Samalla opit
hengittdm&an vapaammin ja helpommin, rentoudut syvan hengityksen avulla ja parannat
suorituskykyasi tehostamalla hapenottokykyé harjoituksen aikana.

3. Pakarat ja takareidet ovat kehosi suurimmat lihakset. Aktivoimalla ja oppimalla
hallitsemaan naité lihaksia voit oppia kdyttamé&an niiden valtavaa voimapotentiaalia
hyvaksesi lilkkunnassa.

#10: Opettele kuuntelemaan omaa kehoasi
Itsehoitoja on maailma pullollaan, valitse ne, jotka sopivat arkeesi
Tee niitd huoltotoimenpiteitd, jotka tuntuvat hyvalta

"The body will become better at whatever you do, or don’t do. If you
don’t move your body will make you better at not moving. If you
move, your body will allow more movement” — Ido Portal

Putkirullausta harrastan paivittéin 5 minuutista ylospain. Henkil6kohtaisesti olen 1dytényt siité
erittéin tehokkaan huoltomuodon helposti kipeytyvalle seldlle ja levottomille jaloille. Selk&a ja
rintarankaa rullailen iltaisin treenien jéalkeen, seka jalat ennen nukkumaan menoa. Rullailu ei
henkilkohtaisesti auta lihasvaivoihin ja liilkkuvuuteen juurikaan, mutta kaikkiin
sidekudosrakenteisiin sitakin enemman.

Biohakkerien mietteet liitkunnasta

Nykyajan teknologiakeskeisessé arjessa olemme vieraantuneet luonnollisesta tarpeestamme liikkua,
metsastéd ja kerdilld ravintoa. ElI&massa selvidd ilman fyysisia ponnisteluja, mutta juuri tdma
liilkkeen puute tekee meisté kyvyttémié vastaamaan mieltd enenemassa maarin kuormittaviin
haasteisiin. Samanaikaisesti psyykelédékkeiden osuus kaikista ihmisten saamista ladkkeista on
dramaattisesti kasvanut. Liikuntaa ei tulisi ajatella suoritteena tai terveytta edistdvana pakollisena
asiana. Esimerkiksi lapsille liikkuminen ja leikkiminen on normaali luonteenomainen tapa liikkua,
mutta aikuisilta se saattaa tyystin unohtua. Emme lopeta leikkimistd, koska vanhenemme. Me
vanhenemme, koska lopetamme leikkimisen. [10]

Liikkumista kannattaakin miettia leikkimielisena pitkin péivéa tapahtuvana liikkkeend. Mikaan ei
estd meitd rytmittdmasta tyopaivad tekeméllda muutamaa punnerrus tai kyykky tasaisin véliajoin,
sekd kayttdmaélla portaita hissin sijaan jne.
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#11: Biohakkerien manifesti litkuntaan

1. Elama on liiketta, liike on laake
. Litku séanndllisesti ja monipuolisesti
. Kehita tasapuolisesti voimaa, nopeutta, ketteryyttd, tasapainoa, kestavyytta
. Lisda arki- ja hyotyliikuntaa

. Hy6dynna lilkkunnassa omaa kehonpainoa

2
3
4
5
6. Liiku luonnossa aina kun mahdollista
7. Laatu korvaa méaran

8. Liiku hyvéassa seurassa

9. Sailyta tasapaino litkkunnan ja levon valilla

10. Al4 koskaan lopeta leikkimista

Omalla kohdallani pyrin entistd enemman kuuntelemaan kehoni viesteja lilkunnan ja ottamaan
rennosti jos en ole palautunut kovasta treenistd. Putkirullailua harrastan lahes péivittéin, varsinkin
talvisin kun perhe kerdantyy TV:n aéreen iltaisin. Sohva ei ole minua varten, vaan lattia ja rullailu
putkirullalla tai nystyrépallolla. Nykyteknologian puolelta suosin HeiaHeiaa www.heiaheia.com,
jota olen kayttanyt 2013 lahtien, johon kirjaan kaikki harjoitukseni ja sairauspdaivéat. Jarjestelméaan on
helppo laittaa itselle tavoitteeksi joko viikoittainen treenikertojen maara tai tuntimaara.
Sairauspdivié Kirjatessa tutkin aiempia sairauspéivié ja niita edeltavia treeniviikkoja l6ytyisikd jotain
yhtélaisyyksié ja ongelmia omassa treeniaktiivisuudessa. Liséksi kdytan varsinkin ulkoliikunnassa
GPS kelloa, joka mittaa nopeuden ja matkan lisdksi myds sykkeen ranteesta.

Olen harrastanut ldhes koko ikéni lajeja, joissa tarvitaan réjahtavaé voimaa ja nopeutta (Taekwondo,
salibandy, pesapallo, jaékiekko). Viimeisen parin vuoden aikana kiinnostukseni on heréannyt
kestavyytta vaativiin lajeihin, kuten suunnistukseen ja seikkailu-urheiluun. Nama lajit tuovat keholle
ja mielelle aivan uudenlaisia haasteita. Omalle mielelle on ollut erittéin tarkedd huomata, etta keski-
ikéistyminen ei haittaa tahtia, painvastoin. Pitkdjanteisesti treenaamalla keho on tottunut
pitkakestoiseen kuormitukseen, joka vield reilu vuosi sitten oli aivan eri luokkaa kuin tédné paivana.
Toki pitkékestoiset suoritukset vaativat entistd pidemmét palautumisjaksot, jossa on vielé paljonkin
kehitettavaa kun mieli menisi, mutta keho piiputtaa!

RAVINTO

Useimmat ihmisen sairaudet ovat itse aiheutettuja eli seurausta ihmisruumiin pitkdaikaisesta
vaarinkaytosta vaarina elintapoina, virheellisena ravitsemuksena, ja terveyttd tuhoavina
ympéristotekijoind. Vajaa-arvoisen ravinnon kéytto johtaa puoliterveyden tilaan: alentunut
vastustuskyky, sairastumisalttius, pitkittynyt toipumisaika. Mitd puhdistetumpi, jalostetumpi jokin
tuote on, sité yksipuolisempaa se on. Viime vuosikymmenien aikana on paljolti siirrytty késitellyn
ruoan ja pikaruoan kayttdon, joka altistaa vahitellen puoliterveyden tilaan ja elintasosairauksiin.
Ravinto, joka koostuu rasvasta, valkoisista jauhoista ja suuresta méérésté sokeria, on keskeisin syy
lansimaisiin sairauksiin. [13]
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Aikuisian diabetes, sydén- ja verisuonisairaudet, ummetus ja suolistosairaudet, syopé seka
sappikivet ovat esimerkkejé lansimaisista elintasosairauksista. N&ita sairauksia ei juurikaan tavata
kehitysmaissa, joissa ihmisten ravinto on paljon kuitupitoisempaa ja luonnonmukaisempaa. Hyvé
esimerkki ruokavalion muutoksen vaikutuksesta néhdéaan esimerkiksi japanilaisten ja kiinalaisten
muuttaessa kotimaastaan lansimaisen/amerikkalaisen ruokakulttuurin pariin. Niin kauan kun
nama ihmiset ovat asuneet kotimaassaan, ei heilla ole juuri esiintynyt sydan- ja verisuoni- eiké
muitakaan elintasosairauksia. Sen sijaan kun heitd on muuttanut esim. Havaijille, amerikkalaiseen
ruokakulttuuriin, on heidén sairautensa liséédntynyt. [13]

Uusia trendidieetteja tulee ja menee. Jotkut seuraavat valtavirtaa, naistenlehtid, kuntoilulehtia ja
kokeilevat kaikkia dieetteja kaverin suosituksesta. Se mika toimii kaverilla, ei valttamatta toimi
itsella. Tarkeinté olisi pysahtyé ja kuunnella omaa kehoa. Kehittdd oma kultainen keskitie
ruokavalion suhteen ja oikeasti oppia tuntemaan mista keho kiittaa ja misté ei. Ruokavalion
muutoksessa on erittdin tarkeda pitdd mieli virkedna. Suurimpia virheitd on jattda ruokavaliosta
pois ruoat, joista oikeasti pidat. Olkoon ne vaikka epéaterveellisidkin, mutta jos tahto ja mieli eivat
ole muutoksessa mukana, ei tule muutosta ja paluu entiseen tapahtuu alta aikayksikon. Lisaédmalla
ruokiin terveellisid ruoka-aineita poistat pikkuhiljaa niité epaterveellisia kun kehon totuttaa
véhitellen terveellisempéaan.

Jos kehon tuntemusten havainnointi on vaikeaa, kannattaa aloittaa vaikka ruoka- ja
ulostepaivakirjan pitamiselld. Kirjaat kaiken mité olet sydnyt ja minkalaisia ulosteet ovat (haju,
koostumus, vari). Muutaman viikon péivékirjan pitdmisella voit 16ytéé jo varsin hyvié ideoita, mika
omalle keholle sopii ja miké ei. Ruokavaliossa on térkeda ottaa huomioon myds vuodenajan
vaihtelut. Ihminen on ollut aina osa luontoa, mutta kiireisessé elaménrytmissa moni meista
unohtaa, mita luonto milloinkin meille tarjoaa meidén omassa elinymparistossd. Henkilokohtainen
mielipiteeni on, ettd tulisi entistd enemman pyrkia sydmaan ldhiruokaa. Vaikka goji- ja inkamarjat
ovat maailman ravintorikkaimpia marjoja, kasvaako niitd suomessa? Korvaisin ne vaikka
mustikoilla ja puolukoilla.

#12: Seuraisinko uusimpia dieetteja vai
kuuntelenko omaa kehoa?

Muista ruokapaivakirja ja kultainen keskitie!

Suomen luonto on tdynna superfoodeja, kaytathan!

Henkilokohtaisesti kérsin 16ysasté vatsasta vuosikausia. Luulin, ettd néin se nytvain on minun
kohdallani tarkoitus olla. Paatin kuitenkin kokeilla reilu vuosi sitten nykyteknologiaa ja
funktionaalisen laaketieteen l1aakarikayntia. Teetatin itselleni Allergo-Screen Plus (IgG) allergiatestin,
jolla testattiin noin 260 eri ruoka-ainetta verestd. Tuota ennen olin toki tutkinut ja lukenut paljon
maitotuotteiden, gluteenin ja raffinoidun sokerin haitoista ja pyrkinyt niitd jo vahentamaénkin.
Tavallaan tulokset olivat vain vahvistus omille tuntemuksille, mutta allergisuuteni pahkindille yllatti,
jotka olivat olleet pitkd&n olennainen osa paivittaista ruokaympyraani. Testissd mitta-asteikko on
keholle sopivasta neutraalista (0), hyvin allergisoivaan (6). Viljoista ruis, vehné ja kaura allergisoivat
3,5/6. Lahes kaikki maitotuotteet (maito, jugurtit, juustot) 5,5/6, sek& péhkindisté parapahkina,
cashew ja manteli (3/6). Jos vahankaén epardit ruoka-aineista johtuvia vaivoja suolistossasi,
suosittelen lAmpimasti taté testia omien tuntemustesi tueksi.
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UNI

Katkonainen yduni ja jatkuva vasymys on monen tydikéisen vaiva. Stressi sy0 younet ja
vuorokaudessa ei riita tarpeeksi tunteja nukkumiseen. Mainitsin jo aiemmin, suhtautumisemme
tydhodn on muuttunut. Tydhon liittyy enemmén stressié vaikka tyo ei valttdmétta ole lainkaan
stressaavampaa kuin aikaisemmin. Kenties henkisesti on, mutta harvoin fyysisesti. Tyontekija itse
asettaa itselle I&hes turhaan paineita ja kovia vaatimuksia.

Unettomuus syd hyvinvointia: Kasautuva univaje altistaa sydéan- ja verisuonitaudeille, seka
heikentad huomiokykyé ja tarkkaavaisuutta, hidastaa reaktiokykya ja oppimiskykyad. Se altistaa
myds masennukselle ja ahdistukselle. Unohtelu lisééntyy. Lyhempi yduni ennakoi my®s nousevaa
painoindeksid, koska univaje kasvattaa ruokahalua, varsinkin energian (sokerin) himoa. [8]

Nukkumaanmenoajat myds aikuisille: Kiinnitd huomiota omaan unirytmiisi. Mene nukkumaan
ja herédé suunnilleen samaan aikaan péivittdin. Opettele rentoutumaan ja luo itsellesi
sankyassosiaatio. Sanky ei ole talon viihdekeskus, kdnnykén ja tabletin sininen valo sy6 ydunta ja
kehon luonnollinen Melatoniini ei erity. S&nky on vain nukkumista ja rakastelua varten. [8]

Unettomuus sy0 tuottavuutta: Unettomuus maksaa kymmenig, ellei satoja miljoonia euroja
vuodessa suomen kansantaloudelle l1adkkeind tai unen aiheuttamine poissaoloina. Unettomuus on
myds tyypillisesti jonkin muun sairauden oire ja liittyy muun muassa mielenterveysongelmiin tai
liilkuntaelimiston sairauksiin. Kaikki kipu aiheuttaa unettomuutta. [8]

Unettomuutta voi hoitaa myds itse seuraavilla toimenpiteilla

- Tarkista elintapasi ja vdhennd nautintoaineiden kayttoa

- Lisaa liikuntaa. Ala urheile kuitenkaan ennen nukkumaan menemista

- Alasyo iltaisin ennen nukkumaan menoa. Ald mene kuitenkaan nukkumaan nilkaisena
- Kasittele huolet paivalla. Rauhoitu

- Tee nukkumisympéristd otolliseksi

Olet varmasti huomannut, etté joinakin aamuina herétessési olo on virked ja toimintakykyinen ja
toisinaan olo on hidas ja sekava riippumatta nukutusta tuntimaarastd. Tama johtuu siité, etta
herddminen tapahtuu syvimmasté unen vaiheesta, jolloin adenosiini on lamauttanut osan
keskushermostosta. Normaali heratyskello ei osaa eritella unen eri vaiheita. Teknologian avulla voit
rakentaa heratyskellon, joka osaa herattéé aina oikeaan aikaan. Tama onnistuu muun muassa
seuraavien sovellusten avulla, jotka seuraavat unen vaihetta ja pyrkivat herdttdméaan unen
kevyimmésta vaiheesta: Androidille 16ytyy Sleep As Android ja SleepBot. iPhonelle Sleep Cycle ja
Sleep Time.
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#13: Enta jos vield vahan tekisin toita tai katsoisin
seuraavan jakson lempisarjaani?

Avoille uni on ehdottoman tarkeaa. Unen aikana aivo-selkdydinneste
huuhtelee aivosoluja ja puhdistaa aivoja kuona-aineista

Hyva uni parantaa muistia ja edistéaa oppimista

Aivon informaatiomassan "palaset” asettuvat paikoilleen ja hyvin
nukutun yon jalkeen monet asiat tuntuvat kirkkaammilta ja ratkaisut
helpommilta

Henkildkohtaisesti pyrin noudattamaan ohjetta, ettd makuuhuone ei ole kodin viihdekeskus enké tuo
elektronisia laitteita makuuhuoneeseen. Tésta syysta en mydskadn suosi teknologian tuomia
mahdollisuuksia yopdydallani. Aktiivisuusranneketta olen kokeillut, mutta sekaén ei tuntunut
sopivan kéateeni disin.

MIELI

Kun mielen antaa hallita liikaa mitd tahansa viidesta osa-alueesta, unohtuu yhteys kehoon. Jos
esimerkiksi Tyd on stressaavaa tai vaihtoehtoisesti se mielekkyydelladn vie mennesséén
unohdamme muut osa-alueet ja kehomme karsii. Jos taas Liikuntaa on liian vahan tai lilkumme
liilkaa kehoamme liikaa kuormittaen, kehomme kérsii ja sitd kautta myds mieli tummuu.
Vastaavasti Ravinto, joko kirkastaa ja ravitsee kehoa ja sitd kautta mieltd tai huonoudellaan tuhoaa
kehomme ja lopulta mielen. Uni vaikuttaa suoraan kehon toimintaan jaksamisena, seké& henkiseen
eldmé&én, olennaiseen osaan hyvinvointiamme. Ihmiset tunnistavat helposti huonosti nukutun yén
vaikutukset. Mieli itsesséén voi tulla negatiiviseksi ulkoisista arsykkeisté kuten, huonoista
kokemuksista, negatiivisista uutisista tai paivittdisen elaman eri ilmapiireista.

Mielen pitaminen kirkkaana, positiivisena ja tietoisena nykyhetkesta on tarkein voimavaramme ja
itsehoitomme perusta. "Tietoisuuden” vallitessa oma kehomme antaa meille jatkuvasti viesteja mita
se janoaa, mité se tarvitsee ja mité ei. Tata viestitulvaa meidan tulisi opetella jatkuvasti
kuuntelemaan. Elamme helposti menneisyydessa tai mietimme liikaa tulevaa kun tarkeinta olisi
eléé hetkessd, olla maadoitettu ja tajuta mité tassé ja nyt minulle tapahtuu.

"Tietoisuutta" voi harjoitella vaikka meditoimalla, joka vie ihmiselta niin paljon aikaa kuin hén itse
haluaa. Aloittaa voi vaikka viiden minuutin pédivarytmilld, mutta aikaa voi pitkittdd niin paljon kuin
vain tuntuu sopivalta. Meditointi voidaan hajottaa muutamaan yksinkertaiseen vaiheeseen, jolla
paastadn oikeaan mielentilaan.

1. Istu pystysuorassa ja kiinnitd huomiota kehoosi: Pystysuorassa istuminen tyynyn
paalla tai tuolilla pitaa selkarankasi suorassa ja kehosi rentona, sekd mielesi keskittyneena.
N&in voit tulla tietoisemmaksi kehostasi

2. Pysy paikallasi hiljaa: Paikallaan pysyminen entisestéén lisaa tietoisuuttasi omasta
kehostasi ja mietteistasi. Hiljaisuus tekee saman ja pakottaa keskittymaan omaan
mietteisiin

3. Kiinnitd huomiota hengittdmiseesi: Tutkaile itsedsi miten hengitat sisddn ja ulos. Kun
keskityt yhteen asiaan, saavutat myds mielen hallinnan. Kun pystyt keskittyméén
hengitykseen tutkaile miltd hengittdminen tuntuu nendssé, rinnassa, vatsassa
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Nyky-yhteiskunnassa tdma on "tuotteistettu” pitkalti Mindfulness nimikkeen alle. Kursseja ja
palveluntarjoajia I18ytyy jos jonkinlaisia. Loppukédessa he voivat tarjota yhteiséllisyyden ja

kéynnistdvan voiman asian tydstdmiseksi, mutta kaikki lahtee lopulta jokaisesta meisté itsesta ja
edelld mainituista kolmen padkohdan tuomisesta péivittaiseksi kaytannoksi.

Omat teesini hyvaan ja harmoniseen mieleen

Keskity yhteen asiaan, oli se mita tahansa, ala anna mielen karata
Aina voi kokeilla jotain uutta, mikaan ei saa olla liilan myohaista
Pyri 16ytdmé&an negatiivisesta asiasta edes jokin positiivinen puoli
Pid& aina pieni pilke silmékulmassa

Al4 koskaan lopeta leikkimista

Loppusanat

Haluan kiittda Vihti-Nummela Mudo Taekwondoseuran opettajia siité pyyteettoméasta
vapaaehtoistyOsta, jota teette viikko toisensa jalkeen lajin ja seuran parissa. Kiitos Marcos
Kuusjarvi, Dennis Vainio, Kari Sirvid, sek& Anita ja Tero Halen. Seuramme el&a, hengittaé ja voi
hyvin silla, miten Taekwondoa kokonaisvaltaisesti seurassamme opetetaan ja miten erityisesti
jatkuvuuteen panostetaan.

Erityiset kiitokset Marcokselle tydstd, jota olet SimUu suomen eteen tehnyt, seké eteenpéin
tyontévastd voimasta, jolla rohkaiset oppilaitasi tutkimaan Taekwondoa eri perspektiiveisté.
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