NAIN AUTAT
KEHOASI
PALAUTUMAAN
LUONNOLLISE

QI

TASAPAINOON - ILMAINEN
OPAS

SUOLISTO  STRESSI « UNI « TOKSIINIT « RAVINTO



MONI ELAA JATKUVASSA KUORMITUKSESSA
TIEDOSTAMATTA SITA TAYSIN.
VASYMYS, TURVOTUS, AIVOSUMU, IHO-OIREET,
HORMONIEN HEITTELY, STRESSI TAI HEIKKO S
PALAUTUMINEN EIVAT AINA JOHDU VAIN YHDES TAosgue .~ 2
ASIASTA. USEINTAUSTALLAONUSEIDEN ‘i - * N 2o
KUORMITUSTEKIJOIDEN YHTEISVAIKUTUS.
NYKYINEN ELAMANTAPA KUORMITTAA KEH
ENEMMAN KUIN KOSKAAN:

« JATKUVA KIIRE

« HEIKKO UNI

« STRESSI

- LISAAINEPITOINEN RAVINTO

« YMPARISTON KEMIKAALIT

« JATKUVA ARSYKETULVA

« PALAUTUMISEN PUUTE
HYVA UUTINEN ON SE, ETTA KEHOA VOI ALKAA

JKEMAAN LUONNOLLISESTI PIENILLA MUTTA

EHOKKAILLAMUUTOKSILLA.
A OPIT TARKEIMMAT ASIAT KEHON
JASITA, MITEN VOIT TUKEA

PALAUTUMI‘“ ,.



1. SUOLISTO VAIKUTTAA KOKO KEHOON

SUOLISTO EI VASTAA PELKASTAAN RUOANSULATUKSESTA. SE VAIKUTTAA MYUS
o IMMUUNIPUOLUSTUKSEEN
o HORMONITASAPAINOON
o MIELIALAAN
o ENERGIATASOIHIN
o TULEHDUSTILOIHIN
o [HON HYVINVOINTIN L
KUN SUOLISTO VOI HUONOSTI, MYOS MUU KEHO KUURMI
PITKITTYNYT KUORMITUS VOI NAKYA ESIMERKIKSI:
o TURVOTUKSENA £
o VATSAVAIVOINA
o VASYMYKSENA
o |HO-0IREINA
o MAKEANHIMONA
o AIVOSUMUNA
MITA VOIT TEHDA?
LISAA PAIVITTAIN:
o KUITUJA
e VIHREITA KASVIKSIA
 MARJOJA
_@-UHDASTA VETTA

--------

PIENETKIN MUUTOKSET VOIVAT HELPOTTA SUOLISTON KUORMITUSTA MERKITTAVASTI



2. STRESSI PITAA KEHON YLIKUORMITTUNEENA

KEHO EIEROTA FYYSISTA JA HENK
JATKUVA KIIRE, SUORITTAMINEN, K

ARSYKETULVA PITAVAT HERMOSTON HALYTY """" A, J-" ¢

KUN STRESS
« UNIHE

«  HORMONITASAPAINO KARSII
'UMINEN HIDASTUU

> JA _AU
SKEHITYS VOI LISAANTYA

o TULEHDU

PITKITTYY:
KKENEE

MITA VOIT TEHDA?
KOKEILE PAIVITTAIN:

e 5 MINUUI

« KAVE

o RAUHALLISTA ILTARUTI

o HJETKEA ILMAN SOMEA 1

IN HENGITYSHARJOITUSTA
YA ILMAN PUHEL

NTA
NIA
ALUUTISIA




3. UNI ON KEHON TARKEIN PALAUTUMISTYOKALU

X
-
.z =
P - -
ﬂ'. N
: o e
ke,
 (
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1 B F
o

MONI YRITTAA JAKSAA ENEMMAN, VAIKKA TODELLISUUDESSAKEH
TARVITSISI ENEMMAN PALAUTUMISTA. s 2=
UNEN AIKANA: e - N
» HERMOSTO PALAUTUU e .
+ HORMONIT TASAPAINOTTUVAR &
o AIVOT PUHDISTUVAT KUORMITUKSEST
» KEHOKORJAAITSERAN
PAREMPI UNI ALKAA USEIN NAISTA:
» MENE NUKKUMAAN SAMAAN AIKAAN
» VALTA KIRKASTA NAYTTOA ILLALLA
« RAUHOITA ILTA 2
» VALTA RASKASTA SYOMISTA MYOHAAN
, HAE AAMULLA LUONNONVALOA




4. TOKSIINIKUORMITUS KUORMITTAA KEHOA HUOMAAMATTA

KEHO ALTISTUU PAVITTAIN ERILAISILLE KUORMITUSTEKIIOILLE: _
« LISRAINEILLE
« YMPARISTOKEMIKAALEILLE
« ILMANSAASTEILLE
« KOSMETIKANKEMIKAALEILLE e =58
» PROSESSOIDULLE RUOALLE O

SUOLISTON, IHON JA LYMFAJARJESTEL ‘.  KauTTa
JOS KUORMAA TULEE ENEMMAN KUIN KEHO EHTIIKE

NAIN VOIT VAHENTAA KUORMITUSTA:

« JUO ENEMMAN VETTA

o HIKOILE LIKKUESSA TAI SAUNASSA
» SUOSI PUHTAAMPAA RUOKAA

TARKEINTA ALUKSI ON VAHENTAA JATKUVAA KUORMITUSTA, JA M
TUKEA SITTEN POISTAMAAN MYRKYT. 1



0. RAVINTO JOKO KUORMITTAA TAI TUKEE KEHOA

KEHOLLE.
KUORMITT
o RAV

» PRO]

NTE

ElN

o HYV

A RASVOJA

o KUITUJA

o MINERAALEJA

UNUT

RUDKA E1OLE VAIN KALOREITA — SE O INFORMAATIOTA

KEHO TARVITSEE:
TA

- 2 1 F 0 o f s
e oy
- 4 -~

A

MONI SAA PAIVAN AIKANA PALION ENERGIAA M

VAHAN RAVINTOAINEITA.

YKSINKERTAINEN SAANTO:
MITA ENEMMAN RUOKA NAYTTAA ALKUPERAISELTA RUUALTA
SITA HELPOMPI KEHOLLE. |

ESIMERKKEJA:

o LAADUKKAATRASVAT

KANALAAT




VAHENTAVAT KUORMITUSTA VAHITELLEN.
KUN TUET:

» SUOLISTOA

o HERMOSTOA

o UNTA

« RAVINTOA

o PALAUTUMISTA

KEHOSI EI OLE RIKKI. 2

SE YRITTAA SELVIVTYA EPASUOTUISISSA ULUS
'KUN ANNAT SILLE OIKEAT RAKENNUSPALIKAT
MITA TEHDA.




MONI YRITTAA:
« SYODA PAREMMIN
e LIKKUA ENEMMAN
o NUKKUA ENEMMAN
o OTTAA LISARAVINTEITA
.MUTTA OLO EI SILTI MUUTU PYSYVASTI.

SYY VOI OLLA SIINA, ETTA KEHON KUORMII" \EDELL
SUURISUHTEESSAPALAUTUMISEEN.
J0S HERMOSTO KAY JATKUVASTI YLIKIERROKSILLA, SUOL
KUORMITTUU, UNI JAA HEIKOKSI JA ELIMISTO ALTISTUU JATKUVALLE
STRESSILLE, KEHO EI PAASE KUNNOLLA KORJAAMAAN ITSEAAN.

SILLOIN:
« ENERGIA EI PALAUDU

» HORMONIT VOIVAT OREILLA
“TULEHDUS PYSYY YLLA

ATKUVASTI “RASKAALLE”

JA MON! YRITTAR VAIN JAKSAR ENEMMIAN



TODELLINEN MUUTOS ALKAA USEIN TASTA

USEIN ENSIMMAINEN ASKEL EI OLE SUORITTAALISAA.
VAAN: j— |
» VAHENTAA KUORMITUSTA o L
« YMMARTAA MITA KEHO YRITTAA VIESTIA™
 OPPIA TUKEMAAN PALAUTUMISTAQIKEIN %" &8
KUN KEHO SAA OIKEITA ASIOITA OIKEASSAARJESTYKSESSA, MONI
HUOMAA ENSIMMAISENA: L i
» PAREMPAA ENERGIAA
» SELKEAMMAN PAAN
» RAUHALLISEMMAN OLON
» PAREMMAN UNEN
» VAHEMMAN TURVOTUSTA
» TASAISEMMAN JAKSAMISEN

t .



KUVITTELE MILTA VOISI TUNTUA JOS..

o HERAAT LEVANNEEMPANA ,.:
« ENERGIA EI ROMAHDA KESKEN PAIVAN o '-.-;L =2

+ KEHOEITUNNU JATKUVASTI RASKARERASSE - 3= °
« MIELIRAUHOITTUU HELPOMMIN 55 258
o PALAUTUMINEN ALKAAT
« OLO TUNTUU ENEMMAN

SE ON MAHDOLLISTA, KUN KEHON KUORMITUSTA ALETAAN PURKAA |
KOKONAISVALTAISESTI.




HALUATKO MENNA SYVEMMALLE?

JOS TUNNISTIT ITSESI TASTA OPPAASTA, TIEDAT JU &
JATKUVA KUORMITUS VOI TUNTUA.

EHKA OLET KOKEILLUT ERILAISIA RL
LISARAVINTEITA, YRITTANYT LEVATA
VASTAUKSIA OIREISIIN R

SILTIOLO EI HELPOTA NIIN KUIN PITAISI.

DIAGNOOSEJA VOI OLLA. TUTKIMUKSIA ON TEHTY.
MUTTA KOKONAISUUS PUUTTUU.

ONI JAR JATKUVAAN KUKEILUKIERT ESEEN

AN T0 TA SUNTAA




USEIN KYSE EI OLE VAIN YHDESTA ASIASTA

KEHO TOIMII KOKONAISUUTENA.

STRESS,

TULOKS
TAMAN

ON KAYNYT SEN ITSE LAPI.

MINA OLEN.
HEEN JOSSA KOKEILET KAIKKEA MITA L
JAKSAA VAKISIN JA JOSSA ALAT
E YHDESTA OIREESTA VAAN KC

SEN VAI
YRITAT
KYSE O
KUORM

ELINVOI

JOS YHTA ASIAA YRITTAA KO

ET JAAVAT USEIN VAL
YMMARTAA KUNNOLL

TUKSESTA.

MAAN-RESETIN.

SUOLISTO, UN, HORMONIT, RAVINTO, HERMOSTOUA™ &=
KUORMITUS VAKUTTAVAT KAKKITOSINSA.

YMMA
KO KEH

JA JUURI SIKSI RAKENSIN TAMAN KAIKEN POHJALTA OIREIST

X

----------
R\ Y
RN, N N

DYDAT, JOSSA _




OIREISTA ELINVOIMAAN -RESETTI

OIREISTA ELINVOIMAAN -RESETTI EI OLE VAIN LISTA
HYVINVOINTIVINKKEJA.

SE ON SELKEA ETENEMINEN SIIHEN:
o MIKA KUORMITTAA KEHOA

JARJESTYKSESSA

o MITA KANNA

« JAMITA KEHO OIKEASTI TARVITSEE VOIDAKSEEN

PAREMMIN

ILMAN JATKUVAA ARVAILUA.

AA VAHENTAA

OIREISTA ELINVOIMAAN
RESETTIIN




KURSSILLA OPIT ESIMERKIKSI:

o MITEN STRESSI VAIKUTTAA
HERMOSTOON JA HORMONEIHIN

o MIKSI SUOLISTO LITTYY MONIIN

OIREISIIN

» MITEN VAHENNAT KEHON o

KUORMITUSTA LUONNOLLISESTill |

« MITA RAVINNOSSA KANNAT TAARSS
HUOMIOIDA -

o MITEN TUET ENERGIAA JA
PALAUTUMISTA ARJESSA

o MISTA ALOITTAA ILMAN
YLIKUORMITTAVAA SUORITTAMISTA




TAMA ON SINULLE, JOS..

o HA
V0
o KU

VAT

NKA

TASAPA

o ETSIT SELKEAA KOKONAISUUTTA
KAIKEN HAJANAISEN TIEDON SIJAAN

o HALUAT ALKAA TUKEMAAN KEHOA
LUONNOLLISESTI JA KAYTANNOSSA
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SEURAAVA ASKEL VOI MUUTTAA PALJON
JOS TAMA OPAS RESONOI, TIEDAT TODENNAKGISESTI JO ITSEKIN, ETTA. —+ &5 8=

TARVITSET ENEMMAN KUIN YKSITTAISIA VINKKE A = 4 5

TARVITSET SELKEAN SUUNNAN,

JA YMMARRYS NIDEN PARANTAMISEEN FUNKTIONAALISEN
LAAKETIETEEN OPPIEN MUKAAN.

EI ENAA JATKUVAA KOKEILUA ILMAN TULOKSIA,
NYT OTAT OHJAT OMIIN KASIISI JA MUUTOKSEN AIKAAN,

OIREISTA ELINVOIMRAN

KATSO LISAA TAALTA RESETTIIN

~ KUNHALUATMUUTOSTA, OLEN VALME h"’ _
KUVITTELE , MILTA TUNTUU KUN OIREESI VI ALKAA HELPOTTAA .

KUN ALOITAT NYT, 60 PAIVAN PAASTA OLET TAYSIN ERI TILANTEESSA!
LAMMOLLA

SARI / LUONNONELIKSIIRIT
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