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- Tietojohtamisen DI
- Valmentaja, luennoitsija, yrittaja, aiti

- Optimal Performancen toinen perustaja
- Tietokirallija: yli 75 000 myytya kirjaa

- Yli 15 vuotta toissa hyvinvointialalla &
- Vuosittain personal trainingin, ravinto- ja S Ny 3
elintapavalmennuksen, funktionaalisen B Y
aaketieteen seka psyykkisen valmennuksen
<Koulutuksia vuodesta 2006

KAISA JAAKKOLA
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- Mindfulness-ohjaaja CFM® ja joogaopettaja
- Omistaja: kuntosali- ja valmennuskeskus
Optimal Performance Center

Pasilassa, www.opcenter.fi
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Palautuminen on stressin ja kuormituksen

nen palautuu, arjessa kulutetut

)

emotionaaliset voimavarat
edeltavalle tasolle.

Alipalautun

jaksamisesta vaikeaa. lur
valkeampaa. Keho ja mie
Kiireen tunne on lasna tal aina vasyttaa.

OSVyKKiset, kognitiiviset, sosiaaliset ja

nalaavat kuormitusta

inen tekee paatoksista ja

nesaately on

| ovat vlikierroksilla,




~sykologinen palautuminen

tarkoittaa kokemusta
vaatimusten nhellittamisesta —
tunne elpymisesta on lasna.

-ysiologine
<OOStuU ke

N palautuminen

NON volmavaroja

Isaavista biologisista
tapahtumista. Sita voidaan

mitata.

Kalken palautumisen pohjana I

on turvan

kokemus. Iman

ol

turvaa el ole palautumista. i
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Firstbeat: hyva palautuminen ja positiivinen stressi

€) Valveillaoloajan
alauttavin 15min.

€) Eniten alautuminen € Palautuminen
stressireaktioita tyopaivan aikana vapaa-ajalla tukee
sisaltanyt 15min. tukee jaksamista. jaksamista.
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Reaktion voimakkuus
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% %% - liiketta keholle

% - lltarauhoittuminen

Syke (lydntia/min)



OPTIMAL

PERFORMANCE

L ahde: Forbes

Your brain works differently when you take breaks

Taking time out between video calls prevents stress from building up.

- No Break

Meeting 3 Meeting 4

Break

Meeting 2 Meeting 3 Meeting 4

L
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An EEG cap A

tomonitor ¢ | 17

electrical X P ¥ [ 3 Average beta activity across research subjects

activity in / \ during four meetings

the brain EEEE— S EEEEEEE—
Less stress More stress

Microsoft's Human Factors Lab
used EEG caps to measure beta
wave activity—associated with
stress—in the brains of meeting
participants, For those given
breaks, their average beta wave
activity remained largely steady
over time: the “coolness” of their
stress levels is visualized here in
biues and greens, For those
deprived of breaks, their average
beta wave activity rose as time
passed, suggesting a buildup of
stress; that increase is depicted
here with colors shifting from cool
to hot. The chart represents the
relative difference in beta activity
between break and no-break
conditions at the top of each
meeting (averaged across the 14
research participants).
lllustration by Brown Bird
Design
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® Stressi

) Eniten
stressireaktioita
sisaltanyt 15min.

Reaktion voimakkuus

08:00
© 10h 30min
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® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta

Kevyt liikunta ~—~~ Syke
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Firstbeat: heikko palautuminen ja negatiivinen stressi

~~~ Puuttuva syketieto 3%

{) Paivanaikainen
palautuminen
puuttui.

- lilan tiukka arjen rytmi palautumis-
kykyyn nahden pidemman aikaa

- toiden tekeminen illalla, tyon ja vapaa-
ajan raja on hailyva

- el tietoista rytmin hiljlennysta eika
Itarauhoittumista

180
160
140
120
100
80

Syke (lyontia/min)
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Firstbeat: Rentouden kokemus el tarkoita etta palaudut

® Siressi ® Palautuminen @ Rasittava & reipas liikunta

Kevyt liikunta

€» Valveillaoloajan
palauttavin 15min.
Vahainenkin
palautuminen
vapaa-ajalla lisaa
voimavaroja.

Reaktion voimakkuus

16:00

14:00 : 15:00 17:00 18:00 19:00 20.*{00 21:00 22:00

Asiakas: “Alkoholi ja kahvi el
valkuta muhun mitenkaan,
nukahdan tosi helpost.”

~ Syke -~~~ Puuttuva syketieto 0%

€) Alkoholiillalla
nautittuna
heikentaa
unenaikaista
palautumista.

@) Eniten
stressireaktioita
sisaltanyt 15min.

OZ‘I:OO 03:00 04:00 05:00 06:00 07:00

@ ch 15min

00:00 01:00

Samaa voisi aiheuttaa:

- lltaurhellu

- uniapnea tal muu unihairio

- voimakas kuormitus, psyykkinen tal
fyysinen => katse myos omaan historiaan

- 180
= 160
- 140
- 120
- 100
80

- 60

08:00

Syke (lyontid/min)
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Omaa jaksamista ja palautumista kannattaa
tukea tietoisestl aamusta astl: saatele kaasua

ia jarrua.

—SIMmerkiks;

- kahvia vain aamulla ja aamupaivalla

- saannollinen syominen 3-5n valein

- tauota tyopaivaa, huomiol slirtymia

.' . - kenolliset keinot auttavat aistimaan tarpeita,
: esim. lepo, nélka, tauon tarve

- rytmita likuntaa: rankan tyopaivan jalkeen
Kevyempil treeni, kevyen tyopaivan jalkeen tal
vapaapalvana kay raskaampikin likunta

- Kifjaa kalenteriin palautumishetkia, -paivia ja -
Vilkonloppuja
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Miten palautumisen taitoja vol
vanvistaa omassa arjessa’’
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Uni on palautumisen tarkein varmistaja — prioriso
se. Riittava ja laadukas uni auttaa vireystilan |
stressin saatelyssa. Alkuinen tarvitsee 7,5-9 tuntia
nta vuorokaudessa. Varaa aikaa sangyssa
emiselle vanintaan puoll tuntia uniaikaa
enemman kuin haluat nukkua.




"Nukandan neti kun saan paan tyynyyn: -

tyyppl el valttamatta ole lahjakas nukkuja,
vaan usein rankassa univajeessa.
- Unilaakar Henr Tuomilento
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Unen vaiheet, kun uniailka noin 7,5-8h

Sya uni yht. noin 1,5h REM-uni T1,5-2h

W - Hereilla
= - REM-phi —
N1 -  Torke =

N2 - KevytWni

N3 - Syva uni

1 2 4

Unitunnit

Rauhoita iltaa ja valmista kehoa
uneen!
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Rakenna unirutiini

- Nuku yhta paljon arkena ja vapaalla

- Ole valossa paivalla => tahdittaa sisaista
kelloa, kohottaa vireytta

- Rauhoita illan vimeiset tunnit

- Auta kehoa villentymaan esim. kuumalla
suihkulla tal kylwylla — jolllekin kylma vesi toimil
paremmin

- Vahenna valoa ja kayta sinivalosuodatinta
alylaitteissa ja tietokoneessa ilta-aikaan,
sammuta ruudut 30-60 min ennen unia

- Malta menna sankyyn ensimmaisen
haukotuksen tullen useana iltana vikossa

- Lue tal kuuntele sangyssa Kirjaa tal tee
rentoutushar|oitus

.y




Ota joka ilta laadukasta magnesiumia.

- Magnesium auttaa kehoa saatelemaan stressia ja
alentamaan kortisolin eritysta => rauhoittaa unta |
parantaa unen laatua

- Huomioi magnesiumin laatu! Ala osta oksidia,

nanki ennemmin esim. magnesiummalaattia, -
tauraattia tal -glysinaattia, jotka imeytyvat hyvin.
=sim. Puhdistamo, Punhdas+, Nordic Nutrition.

- Moni tarvitsee 200-400mg magnesiumia ravinnon
Isana:; yksi kapsell el rita tuomaan selvaa vastetta.




Fyva peruskestavyyskunto parantaa
palautumisen laatua ja lisaa unen palauttavaa
alkaa. Mulista "pitaa pystya punumaan’ -likuntal

Mita enemman ja kovempaa treenia, sita
enemman tarvitaan lepoa ja ravintoa. Ala
treenaa kovaa myonhaan llalla.

Venvyttely tal raunallinen jooga lllalla auttaa
Nnukantamaan nhelpommin.
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<okelle naita kanta ravintomuutosta, nin saat

S84 virtaa:

i

1) SyO protelini- ja kasvispitoinen aamupala, esim.
- Kananmunia ja vinanneksia, hedelma ¢ | e,
- ruis- tai kauraleivan péélle savulohta ja reiflusti paprikaa | aod = = y
- rahkaa, marjoja, hedelmaa, myslia £ At

- puuroa raejuustolla, pahkinadilla ja marjollla.

D

Proteiinipitoinen aamupala edistéa motivaation, vi . ¥ ol AV #‘9
ja aloitekyvyn hermovalittajaaine dopamiinin tuota - 4 Wis. 77 -\ RITRE

2) Ota unipuuro kayttdon: kaurapuuroa, banaania,

. raejuustoa ja kurpitsansiemenia. Puuro vimeisena
. ateriana lisaa unipainetta ja raunoittaa unta.
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Omaa jaksamista |
palautumista taytyy oppla
suojelemaan —

nyva vire on harvoin
sattumien summa.

Minka ynden muutoksen sina
otat kokelluun jo tanaan
palautuaksesi paremmin®
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Kuuntele Palaudu & vahvistu ilmaiseksi
Bookbeatista, saat 1kk kuunteluaikaa
koodilla optimalperformance.
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Blogl: kaisajaakkola.com
Yritys: optimalperformance. i
Email: kalsa@optimalperformance. fi ol
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Instagram: @kaisaj B
LinkedIn: Kaisa Jaakkola N

acebOooK: e i)
facebook.com/kirjailijakaisajaakkola
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