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Psykofyysinen hyvinvointi
Mita tarkoittaa psykofyysinen hyvinvointi?

- Psykofyysinen hyvinvointi perustuu siihen, etta keho ja mieli ovat vuorovaikutuksessa hermoston, hormonien ja
immuunijarjestelman kautta.

- Tunteet ja ajatukset aktivoivat meidan hermostoa toimimaan. Esimerkiksi kun tulkitsemme tilanteen uhkaavaksi,
”tama on vaarallista” tai “en selvia tasta”, aivot aktivoivat sympaattisen hermoston. Tama johtaa stressihormonien
(kortisoli ja adrenaliini) vapautumiseen = kehossa syddmen syke nousee, hengitys kiihtyy ja lihas - ja
sidekudosverkoston jannitys lisaantyy.

- Autonominen hermosto (Sympaattinen ja parasympaattinen osa) saatelee stressireaktiota: Kipu ja stressi voi aiheuttaa
esimerkiksi lihasjannitysta, sykkeen kiihtymista ja hermostollisia muutoksia. HRV — Sydamen sykevaihtelu vali kertoo
autonomisen hermoston toiminnasta ja sen aktivoitumisesta seka stressin vaikutuksista.

- Keho kertoo ja viestii meille hermoston ja hormonien kautta. Tama tuntuu kehossa erilaisina tunnetiloina seka
kiputiloina.

- Mielen hallinta ja hengitysharjoitukset seka kehotietoisuus rauhoittavat hermostoa seka palauttavat mielen ja
kehon tilan tasapainoon.
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Myofaskiaalinen hyvinvointi

Mika on myofaskiaalinen verkosto?

- Faskia on sidekudosverkostoa, joka ymparoi ja yhdistaa kaikki kehon rakenteet. Se yhdistaa lihaksia toisiinsa, kannattelee ja
suojaa verisuonia, imusuonia ja hermoja. Yhdistaa kehon kerrokset toisiinsa, yhdistaa lihakset toisiinsa ketjuissa, kerroksissa ja
vieretysten. Se on yhteydessa autonomiseen hermostoon. Tasta syysta hermoston tila vaikuttaa myos sidekudosverkoston ja
sen hyvinvointiin.

Sita on kahta eri paaryhmaa:

Tiivis sidekudos (toimii lihassolujen tuotaman voiman siirtdjana kehossa, silla ei juurikaan veny. Janteet ja lihasten muoto)
Loyha sidekudos (kaikkialla kehon sisédlla rakenteiden valissa ja ymparilla. Erittdin elastista ja venyvaa. Yhdistaa kaikki kehon
eri kudokset toisiinsa jatkumoksi. Hyaluroni on tarkein nestetta sitova aine, joka yllapitaa loyhan sidekudoksen
nestepitoisuutta. Sen elinkaari on 2-3 vuorokautta, jonka vuoksi tarvitsemme liiketta pitaaksemme sidekudoksen elastisena.

- Sidekudosverkosto toimii mekaanisena tukena ja pitaa kekhomme kasassa, mutta myos aistivana kudoksena koska siina on
runsaasti hermopaita. (Proprioseptori)
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Myofaskiaalinen hyvinvointi

Mika on myofaskiaalinen verkosto?

Faskian eli sidekudosverkoston rakenne = lha

Kerrosten valissa on elastista |Ioyhaa sidekudosta, jossa hyaluronihappoa . -
liukastamassa. :
Syvissa faskiassakin on useampia kerroksia paallekkain. Loyha
Faskia muodostuu soluista, soluvaliaineista (kollageeni ja elastiini) <—s:dekudos
- __Pinnallinen
o laskia

Karkeasti kerrokset menee seuraavasti:

lho '

Lc'.jyhés_.idekudots <_!;|U c:;(étndos
Pinnalinen faskia

Loyhasidekudos P L Syva faskia
Syva faskia (kaikilla lihaksilla omat syvan faskian taskut) e

Janne Lihaskudos

Epimysium — koko lihaksen ymparilla
Perimysium — ymparoi lihassyykimppuja
Endomysium — ymparoi yksittaisia lihasyita

Lihas
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Myofaskiaalinen hyvinvointi
Mika Fascia Method?

FasciaMethod on suomaisten fysioterapeuttien luoma kehonhuoltomenetelma. Se on liikkuvuus ja
liikehallintaharjoittelua, jonka tavoitteena on edistaa tuki- ja liikuntaelimiston terveytta.

Harjoittelu sisaltaa:

Toiminnalliset ketjuliikkuvuusharjoitteet (lihastoimintaketjut, pitkdt myofaskiaaliset jatkumot)
Dynaamiset tasma venytykset ja tasma liikkeet nivelille

Liikehallinnanharjoitteet ja tukilihasten aktivointi

Myofaskian rentoutus faskiapallon avulla

Hengitys (parasympaattisen hermoston aktivointi ja rauhoittuminen)

Miten hyodyt ja mita tama sitten kehittaa?

Lisaa liikkuvuutta

Lisaa nestekiertoa ja kudosten aineenvaihduntaa

Rauhoittaa hermosta ja palauttaa kehoa kokonaisvaltaisesti
Kuntouttaa vammoja seka ennaltaehkaisee niita

Kehittaa koordinaatiota, liikkeenhallintaa, voimansiirtoa ja tasapainoa
Rentouttaa ja rauhoittaa

Psykofyysinen tasapaino — kehon ja mielen yhteys
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Henlckoht
Perus  kehittyminen Sypritus

Mité?  Miksi?

Kuka?

Psyykkisen valmennuksen talomalli
Peltonen Performance, 2025

Mielen hyvinvointi
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Mika psyykkinen valmennus?

”Kuvitelkaa mielessanne vahva talo, se tarvitsee vahvan perustan, seinat,
katon ja ympariston.”

Psyykkinen hyvinvointi rakennetaan samalla periaatteella:

Perusta — Kuka olen? Miti haluan? Miksi haluan?

Psyykkiset taidot — perustaidot, Henkilskohtaisen kehittymisen taidot ja psyykkiset suoritustaidot.
Tulokset ja ymparistO — Tavoitteiden saavuttaminen, tavat toimia, huippusuoritus

Mita hyotya psyykkisesta valmennuksesta on? Mita mielen vahvuus tuo

tullessaan?

Stressin hallintaa — Vahentaa kehon ja hermoston kuormitusta

Parempaa palautumista — Aktivoi parasympaattista hermostoa ja nopeuttaa kudosten paranemista ja
immuunijarjestelman toimintaa. Parantaa unta

Motivaatio ja merkityksellisyys — Selkeat tavoitteet ja arvot

Hormonaaliset ja fysiologiset vaikutukset — Lisaa hyvinvointihormoneja ja vahentaa stressihormoneja kun mieliala
paranee.

Tunteiden saately ja mielen rauhoittuminen — Lisaa hallinnan tunnetta ja lasndoloa.
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Mielen hyvinvointi

Teilla on 100h aikaa kehittaa itseanne, miten
jaatte aikanne?

Vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen —
vahvuudet vs. heikkoudet

X h X h X h

HYVA KESKINKERTAINEN HUONO

- 100h itsensa kehittamiseen

- Vapaa valinta AIKA & ASIAT
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Mielen hyvinvointi

Vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen —
vahvuudet vs. heikkoudet

70 h IS h 15 h
HYVA KESKINKERTAINEN HUONO

- Menestyneet ihmiset

- Elavat omien arvojensa mukaisesti. seuraavat intohimoaan ja
toteuttavat itseaan

Tehkaa niita asioita missa olette hyvia, alkaa ruoskiko itseanne vaan elakaa elamaa
vahvuuksien kautta tekemalla asioita mista pidatte ja missa olette hyva!
- Mieli ja keho kiittaa
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Lammin kiitos!
Laura Kakko

laura@laflow.fi
0407709382

Palaute luennosta >
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