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UNETTOMUUDELLE STOPPI

Nukkuminen on valttamatonta hermojen,
aistien ja lihasten lepaamiselle seka tehok-
kaalle aivotoiminnalle. Unettomuuskierteen
jatkuessa autonominen hermosto ei toimi
tasapainoisesti, jolloin fyysinen ja psyykki-
nen kuormitus seka rasituksista palautumi-
nen vaikeutuu aiheuttaen ongelmia jokapai-
vaisessa arjessa.

Pitkdaikaisessa vasymyksessa keskittymis- ja suorituskyky
rentoutuminen on vaikeaa, kun negatiiviset tunteet ja mieli-
alat hallitsevat olotilaa.

Fysioterapiassa pyrimme rauhoittamaan/aktivoimaan
kehon aistijdrjestelmaa erilaisilla jannitys-rentoutus-, ke-
hotietoisuus- seka hengitysharjoitteilla. Kehontuntemusten
normalisoituessa kyky toimia ja reagoida eri kuormitusteki-
joihin helpottuy, jolloin uni-valverytmi tasapainottuu.

MENETELMAT

+ Ahdistusta ja lihasjannittyneisyytta purkavat harjoitteet

+ Olotilaa tasapainottavat ja rentouttavat harjoitteet

« Levollisuutta ja rauhoittumista edistavat hengitys- ja
mielikuvaharjoitteet

HYODYT

+ Parempi unen laatu

« Hyvan olon ja jaksamisen lisadntyminen

+ Kuormituksista palautumisen helpottuminen

+ Hermostollisen ylivireyden ja jannittyneisyyden vahen-
tyminen

KELA korvaa osan hoidon kustannuksista lddkarin
Iahetteelld (SV 3FM -lomake)



