PIENI OPAS
Hormonitoiminnan
Ja unen tueksi
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HERMOSTO, HORMONIT JA UNI — MIKSI KEHOSI El PALAUDU,
VAIKKA HALUAISIT?

Oletko koskaan ollut niin vasynyt ja silti heraat yolla klo 03:00 sydan pamppaillen? Tai huomaat,
ettei uni virkista — vaikka nukut ihan tarpeeksi? Tai ehka kehosi tuntuu koko ajan vahan kirealta,
kuin joku olisi unohtanut loysata vieteria.

Tassa on hyva uutinen:
Se ei ole sinun vikasi. Se on sinun hermostosi.

Hermosto ja hormonit - tiivis parisuhde

Hermostosi on kuin kehosi saatelykeskus. Se lukee, oletko turvassa vai uhattuna - ja tekee sen
perusteella ratkaisuja myos hormonitasapainosi ja unesi kannalta.

Kun hermosto kokee jatkuvaa kuormitusta tai "valmiustilaa", se ei enaa laheta keholle viestia:
"Kaikki hyvin, voit levata ja korjaantua."
Sen sijaan se kaynnistaa halytysjarjestelman. Tama nakyy esimerkiksi:

— Kortisolitasot nousevat — kroppa kay ylikierroksilla
— Unen laatu heikkenee — palauttavat univaiheet jaavat vajaiksi

— Estrogeeni, progesteroni ja testosteroni voivat alkaa heilahdella

— Kilpirauhanen ja aineenvaihdunta hidastuvat tai kayvat ylikierroksilla
N

Verensokeri aaltoilee ja tekee sinusta artyneen, vasyneen ja herkan

Mutta entd jos hermosto ei vain tied3, etta olet turvassa?

Tama ei ole mahdollista. Mutta se on, ettd hermosto ylireagoi erilaisissa tilanteissa. Monella
meistd hermosto on kuin palovaroitin, joka piippaa, vaikka keittiossa ei ole savua. Tama johtuu
usein menneista kokemuksista, kiireesta, tukahdetuista tunteista —ja siita, ettei hermosto ole
saanut opetella palautumaan. Eli kehossa on puristuksissa purkamattomia tunteita ja tukoksia.
Tama kaikki vaikuttaa meidan reagointiin ja kayttaytymiseen.

Ja arvaa mitad? Tassa kohtaa astuu esiin vagushermo — hermostosi oma rauhanrakentaja.
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Vagushermo on kuin kehon sisdinen viestinvieja, joka kertoo aivoillesi: "Kaikki
hyvin. Voimme hengittaa ihan rauhassa juuri nyt.”

Kun vagushermo aktivoituu, se laittaa kehon palautustilan paalle:
— Kortisoli laskee

— Unihormonit kuten melatoniini alkavat virrata

- Kehosi alkaa korjata, uudistua ja palautua

- Sina saat hengittaa vapaammin, levata syvemmin, olla sina

Ja nyt tulee paras osuus:

Tata ei tarvitse meditoida vuorokausikaupalla tai lAahtea retriitille vuorille.
Jo yksi pieni hengitys, yksi lempea liike, voi olla ensimmainen viesti hermostollesi: "Nyt voit
laskea aseet.”

Tassa oppaassa saat yksinkertaisia harjoitteita, joilla voit aloittaa tanaan. Ja ei — ndissa ei tarvitse
onnistua, riittaa etta teet. Sina opetat kehollesi ja aivoillesi uuden tavan reagoida, lyhyet ja useat
toistot rakentavat uutta rutiinia. Uudet tavat arjessa alkavat hiljalleen rakentaa uusia polkuja
hermostoosi.

Kehosi haluaa palautua. Se tarvitsee vain mahdollisuuden.

HORMONITASAPAINON JA UNEN TUKI

Vaihdevuosiin liittyvat oireet kuten yo heraily, kuumat aallot, ahdistus ja mielialan vaihtelut
liittyvat suoraan hermoston ja hormonitoiminnan epatasapainoon ja sen herkkyyteen. Kun keho
toimii pitkittyneessa stressitilassa, hormonit jarkkyvat. Taman vuoksi hermoston saately on
tehokkain tapa vaikuttaa suoraan myds kehon hormonaaliseen tasapainoon.

Nailla seuraavilla harjoituksilla voit aloittaa vahvistamaan ja tasapainottamaan hermostoa ja
tukemaan hormonaalista hyvinvointia kokonaisvaltaisesti.

ILTAHARJOITUS

Aloita jo ennen iltatouhuja viestimaan kehollesi rentoutumisen ja laskeutumisen askeleita.

Koko kehoa liikuttamalla saat aktivaation eli ylivireyden laskemaan ja elimistéa rauhoittumaan.
Valitse alta jompikumpi harjoitus ja tee 1- 2min.
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Tuulimylly Laita jalat pieneen haara-asentoon ja ala heiluttaa kasia puolelta toiselle kiertden
ylakroppaa samalla. Pida polvet pehmeina. Anna kasien olla aivan rentona, niin etta ne
”"hakkaavat” kevyesti kehoasi, kylkia ja selan puolelta. Anna paan kiertyd mukana. Lopuksi
ravistele koko kehoa hetki.

Halonhakkaaja Ota kevyt haara-asento. Vie kadet pdan paalle aivan kuin sinulla olisi kirves
ja alat hakkaamaan puita haloiksi. Pida polvet pehmeina ja anna niiden koukistua. Kadet
menevat ala asennossa jalkojen valiin. Toista useita kertoja. Lopuksi ravista kehoasi.

Seuraavat harjoitukset tehdaan sangylla. Kun toistat niita muutaman kerran, et tarvitse tata
ohjetta enaa tueksi. Tarkoitus on, etta otat tasta uuden tavan itsellesi. Toistot opettavat
automaation aivoillesi.

¢) Mina saan hellittaa (Hengitys + 4ani)
- Istu tai makaa mukavasti. Toinen kasi sydamella ja toinen vatsalla.

- Hengita sisaan nenan kautta, uloshengitys aanella: “aaaah”, “hmmm?” tai “vuuu”. Hymina ja
hyraily aktivoi vagushermoa, joka auttaa kehoa palautumisen tilaan.

- Toista 6-10 hengitysta.

Painava keho, kevyt mieli (Kehon painopisteet)
- Makaa selin tai istu sangyssa.
- Vie huomio kehon painopisteisiin: jalkapohjat, lantio, lapaluut...

- Toista: “Tdma sanky kannattelee minua. Minun ei tarvitse kannatella itseani nyt.”

Turva kehossa (Kosketus + lause)
- Kadet vatsalla tai sydamella.
Keskity tuntemaan kaden ldampo ja paino.

- Toista hiljaa: “Mina saan levata. Mina olen turvassa. Mina olen tassa.”
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ENNALTAEHKAISEVA HORMONITUKI (Paivittain 2-5 min)

& Aamu: Pallean aktivointi

- Hengita syvaan vatsaan niin, etta vatsa pullistuu

- Hengita suun kautta ulos ddnen kanssa uuuuuu tai 000000.
- 2-3 minuutin rauhallinen hengittely aktivoi vagushermon.

-Veda polvet vatsan paalle ja keinuttele hetki puolelta toiselle.

& Paiva: “Turvapaikka”-kosketus
- Kadet rintakehalla ja vatsalla, hengita rauhallisesti.
- Toista: “Mina saan olla hetken. Mina saan olla tallaisena kuin olen.”

- TAl Perhostaputus, kddet ranteista ristikkain rintakehan paalle, taputa vuorotellen rytmikkaasti
vahintdan minuutin ajan.

TASMAHARJOITTEET HORMONITASAPAINOON

184 Kehon kierto (Lymfa + vagus)

- Taristely / ravistelu seisten tai istuen.
- Kierra lantiota pydrivin liikkein ja tee kahdeksikkoa istuen tai seisten.
- 2-5 min kehon nestevirtausten ja hermoston aktivointiin.

® Munuaisalueen lammitys (Sympaattisen hermoston tuki)

- Lammittele kadet, aseta alaselalle munuaisten kohdalle.

- Hengita ja hiero kevyesti 2 min.

¥ Kiitollisuus keholle (Progesteronin tuki)
- Asetu makuulle, kadet vatsalle.

- Sano 3 asiaa, joista olet kiitollinen kehollesi. Kiita, kannusta itseasi. Voit huomioida ihan
pieniakin asioita.
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Valitse juuri sinulle sopivat harjoitukset. Voit aloittaa yhdesta ja tehda sita ainakin pari viikkoa,
mieluummin kolme, jolloin se siirtyy kehomuistiin ja aivot oppivat tdman uuden tavan ja siita
muodostuu rutiini. Voit sitten lisata jonkun toisen harjoituksen ja toimia samalla tavalla.

Kun jaksat harjoitella 2-3 minuuttia paivittdin kolmekin kertaa, niin huomaat varmasti eron jo
parin viikon jalkeen. Se jo itsessdaan kannustaa jatkamaan. Naiden harjoitteiden avulla opetat
aivoillesi uusia tapoja toimia. Tama vaikuttaa edullisesti hermostoosi, joka rauhoittaa koko
kehoasi.

Upeaa, etté olet ottanut askeleen kohti omaa hyvinvointiasi €
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