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STRESSI- JA AHDISTUNEISUUS-
OIREISTOT

Stressi ja ahdistus ilmenee esimerkiksi
paniikkihairioind, pakkoajatuksina ja -toi-
mintoina, tuskaisena olotilana tai aiemmin
tapahtuneen traumaattisen tapahtuman
toistumisena kehossa ja mielessa.
Tiesitko, etta stressia voidaan oppia hal-
litsemaan ja saatelemaan psykofyysisen
fysioterapian avulla?

Fysioterapialla lievennetdan hdiritsevia oireita erilaisin
rentoutumis- ja hengitysharjoittein seka toiminnallisin
harjoittein. Kuntoutuksessa kykysi saadella epanormaalin
voimakasta jannittyneisyytta onnistuu tarkoituksenmukai-
semmin ja elamanlaatu paranee.

Monipuolisesta menetelm@osaamisesta koostuvat harjoit-
teet luovat mielekkdan tavan ottaa harjoitteet osaksi joka-
paivaista arkea. Tavoitteena on kokonaisvaltainen hyvan
olon ja toimintakyvyn edistdminen. Pysyvien muutosten
saavuttamiseksi tuemme sinua uusien ajattelu- ja toiminta-
mallien omaksumisessa.

MENETELMAT

+ Autonomista hermostoa tasapainottavat harjoitteet

+ Ahdistuneisuutta ja levottomuutta rauhoittavat harjoitteet

« Tarkoituksenmukaisempaa toimintaa sdatelevat liike- ja
mielikuvaharjoitteet

HYODYT

« Stressin aiheuttamien yli- ja alivireystilojen
tasaantuminen

« Sosiaalisista tilanteista aiheutuvien pelkojen
vahentyminen

+ Rasituksista palautuminen nopeutuu

+ Levollisen olemisen ja tekemisen ero tarkentuu

+ Parempi unen laatu

KELA korvaa osan hoidon kustannuksista ldakarin
lahetteelld (SV 3FM -lomake)



