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Paimintoja aificesta:

o FHokeile wohfeasti exi hoitoja

ja exi hoitajien foiteja.

Muista myis ema heite.

Veit kysyi. myis apua heiden

valinnassa.

Valmistaudu heitoen ja

feiden aiftan muista femmu-

nifcinti.

Huuntele efijeistus ja sovi
jatfoheidosta.

Liydai liffumisen ile!

Usein minulta Kysytiin, milloin
olisi hyvii kiydi hieronnassa/
muussa hoidossa ja kuinka usein.

Tahan kysymykseen ei ole suoraa
vastausta. Padperiaate on kuitenkin
se, ettd kun hoidon edellyttimit
indikaatiot eli edellytykset taytty-
vit, olisi aika hakeutua esim. hiero-
jalle.

Naiitd ovat mm.

. Rentoutumisen tarve

° Heikentynyt nestekierto
(turvotus) ja aineen-
vaihdunta

° Arpi— ja sidekudos-
muodostumat

. Lihashuolto

. Kivut ja siryt sekéd puu-
tumiset

(] Péénsaryt

My®s viimeistdén silloin olisi hyvéi
hakeutua auttavien késien pariin
kun omahuolto ei tunnu auttavan.
Urheilijoilla on muitakin syitd
kéyda hoidattamassa kehoa. Mutta
yleisesti ottaen ei vilttimatta tar-
vitse olla suurempia ongelmia
kaydakseen hoidossa. Hieronta ja
muut hoidot hoitavat fyysisten
puolien lisdksi myds henki-
stdpuolta. Hoidossa kéynti voi olla
omaa arjen luksus-aikaa.

Hoitomuodon valinta riippuu ihan
henkilokohtaisista tarpeista hoidon
suhteen sekd mieltymyksisté.
Toiselle sopii jasenkorjaus, toiselle
urheiluhieronta. Ei voi sanoa tiet-
tyd hoitoa kenellekdén, eika tiettyd
hoitajaakaan. Kaikki riippuu
kuinka hoidon kokee ja millainen
vuorovaikutus on hoitajan kanssa.
Tésté syystd olisi hyvé kokeilla
erilaisia hoitoja ja eri hoitajien
hoitamana.

Oman hoidon mexkiitys

Koska ihminen on kokonaisuus,
henkinen ja fyysinen osa to-
imivat yhdessi. Molemmat vai-
kuttavat toinen toiseensa.

Pelkéstddn fyysisestd puolesta
huolehtiminen ei valttimatta riitd
vaan tdytyy ottaa huomioon henki-
nenkin puoli. Henkiset kuormituk-
set ndkyvit usein kipuina fyysisesti
kehossa. Joskus henkinen parantu-

minen vaatii ensin fyysistéd paran-
tumista tai painvastoin. Kaikkea ei
voi siis korjata kerralla. Hoitaja ei
pysty myoskéan tekemaéén kaikkea
Sinun kehosi puolesta. Han kylla
auttaa ja tukee matkalla, mutta
lopullinen valta on sinulla.

Usein véhétellddn ja unohdetaan se
oman kehon huolto kotona. Silla
olisi kuitenkin suuri merkitys kok-

Fieranta wentouttaa fyysisesti ja
poyykhisesti.

Niin l6ytyy sopiva hoito ja hoitaja
juuri Sinulle!

Se miten usein hoidoissa olisi hyva
kayda riippuu myos onko kyseessé
jonkin ongelman hoito, alkutilanne,
mahdolliset vasta-aiheet, mita
ylipddtdan haluat hoidolta. Eri
hoitomuodoilla on erimittaiset
hoitovilit. Parhaiten asiasta saat
tietoa hoitajaltasi. Kunnon yllédpito
ei vaadi tihedd hoitovilia kuin taas
vaivojen hoito.

onais hyvinvointisi suhteen. Se
vaatii hieman aikaasi ja ehkd
rahaakin, mutta tuloksia syntyy
nopeammin ja voit paremmin
pitemmalld aikavalilla.

Oman kehon kuuntelemista on
myds hyva harjoitella. Mitd se
kertoo sinulle ja mité se haluaa
sinun tekevén. Tee yhteistyota
kehosi kanssa.
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Wennibi fisitoon vai eifii
menni? Siindpa pulma.

Yleisesti heideista
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Huinka valita sepiva heitomucta?

Nykyédn hoitomuotoja on useita
eikd kaikista ole valttamatta kuul-
lutkaan. Perinteisten hoitojen rin-
nalle on tullut energiahoitoja ja
muualta maailmasta erilaisia hoi-
toja esim. Kiinalainen lasketiede
sekd paljon muita vaihtoehtoja.

Kuinka siis loytéa itselle sopiva
hoitomuoto?

Yleensd kannattaa ldhted miet-
timdén asiaa ensin hoidon tarpeen
kannalta. Tarvitseeko lihakset
huoltoa, onko jokin vaiva sellainen
mihin et ole saanut apua muista
hoidoista, onko taustalla tapaturma
tms., onko kyseessd joku TULE-

c i jiilheen hoid

Miti ottaa huomioon ennen hoi-
toon menemistia?

Oli varaamasi hoito mika tahansa,
on hyvi hieman valmistautua en-
nen sitd. Tarkeintd on juoda vettd
hieman normaalia enemmaén.
Todennékdisesti Sinua kehoitetaan
tekemdédn sitd myos hoidon
jélkeenkin. Tdmé edesauttaa hoitoa
nesteyttamélla kudoksia/kalvoja,
jolloin hoito helpottuu. Myos nega-
tiivisten vaikutusten riski laskee.
Kehosta lahtee liikkeelle happamia
nesteitd ja kuona-aineita, jotka

vaiva... Tdysin pieleen ei mene jos
kokeilee jotain tutumpaa hoitoa
esim. hierontaa. Vaikka se ei ehka
tdysin auttaisi vaivaasi, ovat
ainakin ammattitaitoiset hoitajat
valmiita ja koulutettuja ohjaamaan
toisenlaiseen hoitoon. Heiltd voi
myds kysya apua.

Yleensd nyrkkisddntoné on var-
minta mennd koulutetun hoitajan
hoiviin. Heilld on taustalla koulu-
tus sekd heiddn toimintaansa val-
votaan tai seurataan jollain lailla.
Heilld on yleensd myds vakuutuk-
set. Muiden hoitajien hoidoissa
kaynti on padasiassa omalla vastu-
ulla.

aiheuttavat huonoa oloa. Helteelld
kannattaa muistaa myos elektroly-
ytit veden sekaan esim. puhdista-
maton suola. Huomioi myds veren-
sokeri, ettei laske liian alas.

Toiseksi on hyva puhdistautua.
Hygienia on hyvé muistaa tassékin.
Myds vahvat hajusteet tai savuk-
keiden polttaminen juuri ennnen
hoitoa olisi hyvé unohtaa. Vah-
vassa meikissd ei myoskéin kan-
nata tulla hoitopoydalle, ellei halua
niiden valuvan pitkin poskia hoi-
don jalkeen.

FHoidaon aikana

Eri hoidot ovat eri mittaisia ja
teholtaan eritasoisia. Kaikissa on
kuitenkin sama jérjestys: alkuti-
lanteen selvitys, varsinainen
hoitotapahtuma ja hoidon lope-

~ tus sekii jatko-ohjeistus.

s Alkutilanteen selvityksessd kannat-

taa olla mahdollisimman rehellinen
ja vaikka kirjata jo aikaisemmin
oireita ja muita asioita ylos, vdhan
niinkuin lddkérille menisi. Ndin

saavutetaan paras hoitotulos eiké
tule yllatyksid vastaan. Ennen
varsinaista hoitoa kannattaa sanoa
myo6s omista tuntemuksista ja
toiveista hoidon suhteen seka
kyselld hoidosta, jos se ei ole tuttu
entuudestaan.

Hoidon aikana on tirkedd kommu-
nikoida omista tuntemuksista ja
voinnista hoitajan kanssa. Var-
sinkin ensimmadiselld kerralla

Toiseksi on hyvé ottaa selvad eri
hoidoista ja hoitajista etukiteen
Internetistd 10ytyy ylldttavéan paljon
tietoa; hyvad ja huonoa. Perinne-
hoidoista 16ytyy myds kirjallisuutta
mm. Perinnehoitojen verhottu tieto

(Kalevalainen kansanparannus-
sddtid). Monilla hoidoilla on my®ds
aktiivisia yhdistyksié, joista saa
tietoa kysymalld. Hoitajilta it-
seltddn on hyva kyselld asioita sekd
puskaradion kautta kuulee hoita-
jista taas arvioita. Paras arvio
kuitenkin saavutetaan hen-
kilokohtaisen kokemuksen kautta
eli sopiiko tama hoito/hoitaja
minulle.

Kolmanneksi yritd rauhoittaa
mielesi. Kovassa stressissi tai
kiihtyneend on vaikea keskittyd
hoitoon. Hengitd syvdan muutama
kerta ennen hoitoon menoa. Kuu-
lostele kehoasi ja jos vahdnkdan
tuntuu sairaalta tai ettd olisit tu-
lossa sairaaksi(flunssat tms.), kan-
nattaa hoito perua ettei mahdolliset
tulehdukset lehahda pahemmiksi.
Aina vasta terveend tillaisiin hoi-
toihin! Ald my®skiin treenaa/liiku
kovasti tai kdy kovissa 10ylyissa
juuri ennen hoitoa(2 h vili).

toisen lukeminen on vaikeaa. Jos
joku asia ei tunnu hyvilta tai ha-
luaisi kevyempéé/kovempaa otetta,
kannattaa se sanoa tdssé vaiheessa.

Hoidon loputtua kannattaa myds
kertoa tuntemukset ja olotila sekd
kuunnella tarkkaan hoitajan ohjeis-
tukset. My®ds jélkikidteen tulleet
tuntemukset kannattaa ilmoittaa
ko. hoitajalle. Keho reagoi aina
jollain lailla muutoksiin.


https://kalevalainen.fi/tuote/perinnehoitojen-verhottu-tieto/

Ydleisesti heideista

Ohjeistus

Jokaisen hoidon jilkeen saat
varmasti jonkinlaiset ohjeet hoidon
jélkeisille péiville ja mahdollisesta
jatkohoitotarpeesta. Ohjeet tulevat
pédasiassa suullisesti ja tarvittaessa
myds kirjallisesti. Venyttely— ja
jumppaohjeet voi saada myds
videoina tai kuvina.

Tarkeintd kuitenkin jokaisen hoi-
don jélkeen on lepo, vdhintddn
loppupdivéd samana péivani. Hoi-
dot ovat aina rasite keholle, jolloin
sitd ei kannata rasittaa turhaan
enempéd. My6s hoidon positiiviset
vaikutuksen jadvit pienemmiksi.
My®és stressin vélttdminen kannat-
taa. Stressi ei ole hyviksi keholle
milldén lailla. Ota my6s huomioon,

j .
Riippuen ongelmastasi ja sen kes-
tosta ja oireistasi, sovitaan

mahdollisesta jatkohoidosta hoita-
jan kanssa.

Yleensd yksi hoitokerta ei riité,
etenkdin pois vaiva on pitkittynyt
ja kroonistunut. Talloin kannattaa
varautua 1-5 kerran intensiivisem-
paén hoitojaksoon(n. parin pdivén
vililtd kerran viikkon tai kahteen)
ja sen jilkeen ylldpitaviin hoitoihin
(kerran kuussa tai harvemmin).
Akuutit ongelmat paranevat

ettd kehoasi voi stressata muutkin
asiat kuin henkiset.

Veden juonti on aina tirkeimpid
ohjeita hoidon jilkeen. Nesteytys
on hyvi pitdd kunnossa aina. Ve-
sissékin on eroja. Perus hanavesi ei
nesteytd yhtd hyvin kuin esim.
ldahdevesi. Kerralla ei kannata
juoda suuria mdérid vaan pienem-
pid pitkin pdivad. Vissyvedet tai
veteen lisétty suola ovat hyvid
helteilld ja kovan hikoilun aikana.

Muut samankaltaiset hoidot ja
sauna kannattaa unohtaa samana
pdivina tai jopa ldhipdivina riip-
puen hoidosta. Perussidéntond on
viikko vélid eri hoitomuotojen
vililld paillekéisvaikutusten mini-

nopeammin mitd nopeammin on
hoito aloitettu. Néissékin toki poik-
keuksia. Aina mennéén tilanteen
mukaan. Tapaturmat ja muut
samankaltaiset loukkaantumiset ja
vammat kuuluvat aina ensin laak-
rin hoitoon!

Jokaisella jatkohoitokerralla kan-
nattaa kertoa kuinka on mennyt
hoitojen vililld ja onko tilanteeseen
tullut parannusta vai onko mennyt
pahemmaksi. Kannattaa myos
keskustella muiden hoitojen sopi-
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moimiseksi. Ne ovat yleensd nega-
tiivisia. Tietenkdan esim. hieronta
ei estd kampaajalla kdyntia.

Liikkunnasta ja muista ak-
tiviteeteista kannattaa pitdd hieman
vilid tai kevyempad viikkoa hoi-

don ajankohdan ymparilld. Myos

Instructio,y
rankemmat venyttelyt kannattaa Hanua)
jattaa viliin. Kevyet kdvelyt,
venytykset ja liikkeet tekevit sen
sijaan hyvaa keholle. Namékin

omien tuntemuksien mukaan.

Jos hoidon jilkeen tulee kipuja

it Kokeil. Ty Saat chijeet padasiassa
:ms ?{.relz(lFa, 10 ellle/ensu? ylmaa sunllisesti ja tarwittaessa
ampdd kipualueelle/merisuola- is Biniallisesti.

kaarettd/tulehduskipuladkkeita.
Tarvittaessa mene ladkariin.
Muista ilmoittaa my6s hoitajalle!

vuudesta ko. ongelman hoitoon.
Tarvittaessa Sinut voidaan ohjata
myds ladkarin tarkistukseen.

Tietysti, jos koit kokeilemasi hoi-
don Sinulle sopimattomaksi, kan-
nattaa hakeutua esim. fysiotera-
peutille tms. ja keskustella
vaihtoehdoistasi. Voit toki myos
kokeilla toista hoitomuotoa. Nyrk-
kisdéntond on hyva pitdd mielessa

kuitenkin se, ettei kannata jaada
vaivan kanssa yksin ja odottaa ettd
se hévidisi. Ndin ei tule kdymaan.

Liyda emat tapasi edistii kefiosi kuntoa

Jokatapauksessa joudut tekemdin
kehosi eteen toitd, jotta se pysyisi
parhaimmassa kunnossa. Tama ei
tarkoita kovaa treenid tai kovaa
fyysisté rasitusta. Yleensa riittda
ylipddtaan aktiivisuus, litkkkuminen
aina kuin mahdollista, istumisen
vihentdmistd, tydmatkojen kulkua
kévellen tai pyorélld, tekemalla
mité ikind tykkaét liikkkuen.

Loyda oma lajisi. Kokeile

rohkeasti eri lajeja ja valitse sel-
lainen, mistd saat parhaimman
olotilan itsellesi. Luonnossa liik-
kuminen on tutkitusti paras stressin
poistoon ja yleisen hyvinvoinnin
yllapitoon.

Ole itsellesi armollinen &ldka vaadi
liikkoja. Ei tarvitse olla tdydellinen.
Pienisté asioista koostuu kokonai-
suudet. Aloita pienilla muutoksilla
ja kohta huomaat niista tulleen

Sinulle tapoja ja ihan normaaleja
asioita.

Etsi tietoa ja ole avoin uusille
asioille ja kokemuksille. Kasvat
aina ihmisend kun menet oman

mukavuusalueen ulkopuolelle.

Muista ystévit ja kaverit ja pida “Liiydii oma bajisi. Hobeile
vililld hauskaa. Porukassa on mu- nohbeasti evi bajeja ja valitse
kavempi tehd asioita kuin yksin ja sellainen, misti saat parhaim-
saat tukea. Muista hymyilla! man olotilan itsellesi”
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Suclabden tawi G eiminimeblii toimi it

tarjeaa padasiassa hyvinveintip alveluja mm.
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Jullaisuista ja tulevaa tuctantoa

Tama julkaisu on ensimmaiinen
KehoKondiksen julkaisuista. Késit-
teleméni asiat ovat sovellettavissa
yleisesti perusterveille aikuisille
henkiloille. En ole ksitellyt sair-
auksien vaikutuksia tai vauvoja/
lapsia tai raskaana olevia ja heiddn
hoitamista ollenkaan. Néisté
mahdollisesti lisdé tulevaisuudessa.
Jos Sinulla on jokin perussairaus
tai vastaava vaiva, kysy aina ensin
ladkariltdsi tai muulta Sinua hoita-
valta henkildltd, onko kyseinen
harkitsemasi hoitomuoto Sinulle
sopivaa siind tilanteessa. Olemme
kaikki yksildité ja hoidot tapahtu-
vat sen mukaisesti.

Tassa julkaisussa esittimaéni asiat
ovat osin yleistietoa ja osin omia
kokemuksiani/mielipiteiténi ja
hoitajana toimimisen/koulutuksien
kautta tuomia ajatuksia. Niita ei

pidé pitaa virallisina linjoina. Jat-
kossa julkaistavat julkaisut ja
raportit ovat samanlaisia ja pohjau-
tuvat omiin kokemuksiini.

Tama julkaisu on kaikille heti
saatavilla. Tulevat julkaisut ja
raportit tulevat ensin kanta-
asiakkaille luettavaksi viikkoa
ennen muille julkaisua. Ne voi
lukea kanta-asiakkaiden omilta
sivuilta. Muut voivat lukea julkai-
sut osoitteesta www.kehokondis.fi/
julkaisut. Kaikki ovat .pdf-
muodossa ja tarvitset Adobe Acro-
bat Readerin (pdf-reader) lukeak-
sesi julkaisut.

Kiitos kun luit julkaisun!

Toivottavasti pidit siitd ja luet
tulevia myds. Voit jattdd mielipit-
eesi nettisivuillani, kiitos!

Tulevia julkaisuja ja raportteja:
Heindkuu 2019

* purentalihashieronta-raportti

* perinteinen kuppaus— raportti

Elokuu 2019

* eldinten kalevalainen jasenkorjaus
-raportti

Syyskuu 2019

* vérianalyysi-raportti
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