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Psyykkinen ja fyysinen valmentaja ja luennoitsija  yvinvointiteknologian insingari

Lnkuntanereiden maisteri

MNLEP Master Pracoiioner
MNLP Practitioner
Hyvaksymis- jJa omistautumisterapia opintoja

Yalmenrajakoulumuksia

sl

Yli sata valmennuksellista “ Vel wermussiaaminen.
luentoa
Psyykkinen valmentaminen
| ahes tuhat yksilf)— ja Cyysinen valmenraminen (ravitsemus ja likkuminen)
ryhmavalmennustuntia Kehon ja mielen yhteistoimintz

Motivaato, Innostuminen |a itsensa johtaminen
Jaksaminen (stressinhallinta ja palautuminen)

Vuorovalkuius ja tnmihengen rakentaminen

“Elaman tarkoitus on, etta VUsdoilio - e,
tekee /tsestaan
merkityksellisen muille 16 kautta korisliigassa
ihmisille tekemalla itselleen 4 naisten masotelus

mel‘/(l.ljj//(SE///:S’/.a aS/.O/.ra, o Falkittu Yuoden pelaajana 2006 ja 2012
—Frank Martela- 2 PM_kultaa

2 5M-kultaa, 4 SM-hopeaa, 15M-pronssi, 2 Suomen Cup -kultaa, 2 Suomen

Cup -hopeaa
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“When a flower doesnl blsom,

you

in which Ijﬂm not the

flower.”

- Alexander Den Heljer—







Stressireaktioita:
Ajatukset ja tiedonkasittely
1 ahdistavia ajatuksia  [] pelottavia ajatuksia ] huoliajatuksia
1 keskittymisvaikeuksia [1 muistivaikeuksia

Tunnereaktiot

(] Jannittamisen tunteet [ masennus 1 levottomuus,
] vaikeus rentoutua ] saamattomuus ] vasymys
I artyminen muille I hermostuneisuus | pelko, ettei hallitse itsedan

Kayttaytymisreaktiot
] valttely ] eristaytyminen ] univaikeudet
1 aikaansaamattomuus [Imuutoksia juomisessa tai syomisessa

Fyysiset reaktiot

] paansarky ] selkasarky ] lihaskireys

1 narskutus ] vatsavaivat 1 seksihaluttomuus
[ rytmiha&iriot I hikoilu I nielemisvaikeudet
I lihasjannitys I niska- ja hartiasarky [] univaikeudet

| korkea verenpaine  [1 huimaus 1 sydamentykytys
] tarisevat kadet 1 hengenahdistus 1 heikotus

1 hikoilu

Sosiaaliset reaktiot
1 ihmisten valttely ] eristaytyminen ] artynyt kaytds
I tunteenpurkaukset  [1 riitely muiden kanssa

Lahde: (Antoni, 2007)
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LIIKKUMINEN

!

RAVITSEMUS NUKKUMINEN

LEPO
Saannollinen kuormitus ~
VALMISTAA Sinua tdesaisauden

stressitilanteita varten

Kehita siis MWW'




Tee mﬁuﬂz,:?m

huomioiden myos

hyotyja ja searaukesis.



RAUHOITTAVAA VIRITTAVAA

Aktivol parasympaattista hermostoa —
panosta palautumiseen ollessasi
kuormittunut!

Aktivol sympaattista hermostoa -
pyri valttamaan kuormittuneena!
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Rauhallinen litkkkuminen, luonto
Hymy, kosketus
Arvosta unta! (rauhoitu ajoissa)

Myonteinen ajattelu, myotatunto
Hae neutraaleja stimuluksia

Rentoutuminen - kierrokset alas!
Tauot ja huokoistaminen
Vagushermo ja hengittaminen 3:6
Tee jotain mista nautit / osaat hyvin

Boostaa sympaattista hermostoa -
pyri valttamaan kuormittuneena!

Kovatehoinen liikkunta
Nalka
Univaje (alkoholi)

Negatiivinen ajattelu, murehtiminen
Vahvat myonteiset tunteet

Sosiaaliset haasteet (riidat ym.)
Jatkuva kiire
TyoOstressi
Epatasapaino ajanhallinnassa

Tasapainon pitkaaikaiset uhat:
Krooninen univaje, kivut ja tulehdukset,
sairaudet ja laakkeet, alkoholi, huono fyysinen
kunto, ylipaino, jetlag/vuorotyo



Hengitys on

ja vayla,
jolla woﬂrm%

hermostoosi!



1. Pysahdy tuntemaan 99/98%3 arkipaivan

2. Hengita anhharra pari minuuttia sangysta
nousemista WM jokaiseen
hengenvetoon.

3. Lepuuta kavellessasi: kavele hilaamumin ja
Tarmaslele milta kavely

Lahde: Pennanen L (2017) Mindfulness-
harjoitusvinkkeja. Kirjassa: Biohakkerin stressikirja.
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TILANNE huomion

YMPARIST® e umnen AJATUKSET
sisdinen puhe
mielikuvat
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You have the
If you use It, to
instead of unhealthy

, feeling and
aCting. -Albert Ellis-



Kiitos!

WWwWWw.Iinnostumo.fi
LinkedIn: Sanna Jamsén

0 www.facebook.com/innostumo ﬁ




