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FYSIAALINEN HOITOLAITOS KUNTOVAYLA

Mikd ihmeen Kuntovdyld? Kuntoviyla on hierontaa, urheiluhierontaa,fysioterapiaa,
lddkdripalveluja, yrityspalveluja, yksilovalmennusta, ryhmavalmennusta, kuntotestauksia seka

reilua palvelua tarjoava yritys.

Salmisaaren liikuntakeskuksen avajaisia
vietettiin 1.4.2010. ---- Salmisaaren
lilkuntakeskuksessa aloitti toimintansa
terveydenhuollon ja hyvinvoinnin palveluja
tuottava yksikko, fysikaalinen hoitolaitos
Kuntovayla. Kuntovaylan hierojat ovat
tuottaneet palvelujaan Eteld-Suomessa,

Helsingin Ruoholahdessa jo vuodesta
2005.

Kuntovaylan yrittajana toimii
Savonlinnasta lahtdisin oleva Joni lkonen,
joka tituleeraa itsedan yleismieheksi. Han
on tyoskennellyt hierojana jo kuuden
vuoden ajan. lkonen on ollut mukana
monenlaisessa toiminnassa - han on
harrastanut mm. jadkiekkoa, judoa seka
fitness-urheilua. Lisaksi han on toiminut
urheilijoiden valmentajana, teipparina,
huoltajana ja sparraajana. Kuntovayla on
Ikosen ja tiimin kanava tuottaa ihmisille
parempaa oloa ja elamanlaatua. Joni
Ilkonen toivottaakin kaikki tervetulleeksi

Salmisaaren liikuntakeskukseen
tutustumaan Kuntovaylaan ja kayttamaan
hyodyksi Kuntovaylan kuukausittaiset
tarjoukset.

Salmisaaren liikuntakeskus on paikka,
josta loydat useita palveluja saman katon
alta. Vanhempien tuodessa lapsiaan
harrastamaan, jaa aikuisille usein
luppoaikaa. Vanhemmat voivatkin silla
valin kdyda kuntosalilla, kiipeilemassa
taikka he voivat varata ajan Kuntovaylan
hierontapalveluun.

[1]

Kuntovayld

Salmisaaren Liikuntakeskus
Energiakatu 3

00180 Helsinki

Puh: 0103210 700

s.posti: info(atlkuntovayla.com
www.kuntovayla.com
internet-ajanvaraus:
varaa.kuntovayla.com



http://www.kuntovayla.com
http://www.kuntovayla.com

KUNTOVAYLA

HIERONTA

Kuntovayla palvelee
asiakkaitaan Helsingin
Salmisaaressa ja
Ruoholahdessa seka
Savonlinnassa
Olavinkadulla.

KUNTOTESTAUS

Lihaskunto,
Aerobinenkunto,
kehonkoostumus ja
lilkkuvuus.

Loyda tiesi
hyvdan
kuntoon

VALMENNUS

Yksilovalmennus,
ryhmavalmennus ja
painonhallintaryhmat.
Tarkeinta on ihmisen
elamanlaadun
parantaminen.




HIERONTA

Kuntovayla - hieronta

hoidot: 08:00-21:00
vastaanotto: 12:00-17:00
ajanvaraus: 010 3210 700
internet-ajanvaraus:
varaa.kuntovayla.com

Energiajatu 3 / ltamerenkatu 3

Kenelle hierontaa, kenelle ei
ja mitd vaikutuksia
hieronnalla on

Hieronta sopii vauvasta vaariin. Hierontaa
on kaytetty kautta aikojen poistamaan
lihaskipuja ja rentouttamaan henkisesti.
Vauvoille hieronta voi olla suuri apu koliikkiin ja
vanhuksille hieronta on tarkea kanava
laheisyyteen ja ihmisen kosketukseen.
Tyoikaiset kayttavat hierontapalveluita liian
vahan ja tama johtaa usein
sairaslomakierteeseen ja kohtuuttomaan
sarkyladkkeiden kayttoon.

Lihakset ovat ihmisilléa samanlaisia, mutta
kayttotapa vaihtelee. Raskaantydntekijat saavat
jumeja/kipuja lihaksiinsa toistuvasta
lihasarsykkeestsd, joka johtaa palautumisen
riittamattomyyteen. Nayttopaatetyontekijat
jannittavat lihaksiaan staattisesti tyopaivan
aikana, mika taas johtaa paan, niska ja
hartijoiden kiputiloihin. Tama johtuu yleisesti
lihaksien aineenvaihdunnan hairiostd, jonka
staattinen jannitys saa aikaan.

Urheilijat ja urheilun harrastajat saavat
lihashuoltoonsa taydennysta hieronnasta.
Hieroja on urheilijan lihasten paras kaveri.
Hieroja voi ty6llaan ennaltaehkaista vammojen
syntya, hoitaa syntyneita vammoja ja nopeuttaa

vammojen parantumista tuntuvasti.

Loyda tiesi

(WAZED]
kuntoon
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Hierojalla on myds ammattitaitoa auttaa

urheilijaa paivittdisessa lihashuollossa.

Hieronnan suhteen voidaan kayttaa
tervettd maalaisjarkea. Esimerkiksi tuore
haava kadessa estaa kaden hieronnan.
Palovammat ja paha akne ovat myos listalla,
jolloin ei voida hieroa tulehdusriskin vuoksi.
Laskimotukokset, tyrd ja syopa lukeutuvat
my0s hieronnan vasta-aiheiksi. Korkea tai
matala verenpaine ei ole este hieronnalle.
Myodskaan sydansairaudet eivat ole este
hieronnalle, hieronnassa on vain huomioitava
otteiden voimakkuus ja hieronta-asento.
Sydanpotilas voi tarkastaa suosituksen
hieronnan aloittamisen omalta laakariltaan.

Hieronnalla on monia fyysisia ja henkisia
vaikutuksia. Hieronnan vaikutuksiin lukeutuvat
mm. lampovaikutus, pumppuvaikutus, venytys,
mikroverenkierron avautuminen ja hermoston
reakvaatio.

Kansankielelld hieronnalla "avataan”
jumiutuneita lihaksia. Hierojan kosketus saa
aikaan ihmisessa laheisyydentunteen ja hyvan
olon. Hieronta on muutakin kuin fyysinen
kosketus. Hieroja kuuntelee myds asiakasta ja
ymmartaa. Kiireiden keskelld on hyva pysahtya
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Kuntotestaus

Kuntotestauksella tarkoitetaan toimintaa,
jolla pyritaan selvittamaan henkilon fyysisen
kunnon tilaa. Kuntotestaus on kokonaisvaltaista
palvelutoimintaa, joka huolehtii ihmisen
fyysisten ominaisuuksien mittaamisesta.
Aerobisen kunnon testaaminen suoritetaan
moniportaisella polkupyoraergometritestilla.
Fitware-ohjelmisto on luotettava ja yksilollinen.
Valmiit testiprofiilit saatavat testin
automaattisesti ja jokaisen testattavan
henkilokohtaisiin ominaisuuksiin sopivaksi.
Tavoitesyketaso saavutetaan turvallisesti ja
varmasti testituloksen luotettavuuden
takaamiseksi.

Ohjelmiston analyysit ja liikuntaohjeet
perustuvat kattavaan kuntoluokitukseen. Nama
tiedot yhdistetaan testattavan
henkilokohtaiseen suorituskykyyn ja terveys- ja
elintapatietoihin, jolloin saadaan tarkkaa tietoa
fyysisesta suorituskyvysta ja siihen
vaikuttavista tekijoista.

Lihaskunnon ja likkkuvuuden testaaminen
suoritetaan testipatteristolla. Patteristoon
kuuluvat mm. vatsa-, selka-, jalka- ja kasien
lihaksien testit. Testit suoritetaan suoritus- tai
toimintakykytesteina.

Kehonkoostumusmittaus Tanita-
analysaattorilla tarjoaa runsaasti tietoa

kehonkoostumuksesta ja on erittdin nopea seka

kivuton. Testintulokset tarjoavat sinulle
seuraavat tiedot: paino, painoindeksi, kehon
rasva, rasvaton massa, rasvan massa,
viskeraalisen rasvan arvo, kokonaisvesimaara,
perusaineenvaihdunta, lihasmassa.

Mittausta ei saa suoritta, jos kdytossasi on
sisaisia sahkaisia apuvalineitd. Jos olet
raskaana tai sinulla on kuukautiset, testia ei
suositella.

Mita sinun tulee tietda ennen testia:

- 7 paivaa ennen - ei nesteenpoistoa.

- 1-2vrk ennen - ei kovaa harjoittelua, ei
alkoholia.

- 3 tuntia ennen - ei ruokailua, juomista tai
tupakointia.

- 1 tuntia ennen - ala kay suihkussa.

- 30 minuuttia ennen testia kay wc:ssa.

Kuntovayla on luonut internet-sivuilleen
sahkaisen esitietolomakkeen. Tayta
esitietolomake hyvissa ajoin ennen testiin
saapumistasi. Ilman taytettya esitietolomaketta
emme voi suorittaa testia, joten muistathan
tayttad lomakkeen varattuasi ajan puhelimitse

tai sahkopostilla.
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Personal Training

"Fyysinen kunto on ihmisen kykya selviytya
paivittaisista toiminnoistaan valppaana ja
tarmokkaana liiallisesti vasymatta ja olla
kykeneva kohtaamaan yllattavidkin tilanteita
seka nauttimaan erilaisista vapaa-ajan
toiminnostaan”. Nain kerrottiin Moby 's Medical

and Nursing Dictionaryssa vuonna 1986.

Viime vuosina tydnantajat, ammattijarjestot ja
Kela ovat kiinnittaneet yha enemman huomiota
tyontekijoiden fyysiseen kuntoon. Tyokyky ja
tyossajaksaminen ovat riippuvaisia erityisesti
jaksamista edistavat kampanjat ja projektit ovat
yleistyneet varsinaisen kuntoutustoiminnan
rinnalla.

Tyokyky muodostuu pohjimmiltaan yksilon
terveydesta ja toimintakyvysta, johon liitetaan
ammatillinen osaamiinen tyossa, seka asenteet
ja motivaatio. Itse tyo on laajin tyokyvyn osa-
alue, jolloin tyon sisalto ja vaatimukset, tydolot,
tydyhteiso, esimiestyo ja johtaminen voivat
vahvistaa tai heikentaa edellamainittuja
tyokyvyn osa-alueita.

Terveysliikunnan seka valmennuksen ja
kuntotestauksen tavoitteena ovat: vahentaa

kansanterveydellisesti merkittavien

sairauksien maaraa ja haittoja, yllapitaa

fyysista kuntoa ennenaikaisen ja liiallisen
fyysisen toimintakyvyn laskun ehkaisemiseksi,
pienentaa tyon vaatimuksiin nahden
riittamattoman fyysisen kunnon aiheuttamia
riskeja tyouran eri vaiheissa, tukea
stressinhallintaa ja elpymista seka edistaa
sosiaalista kanssakaymista. Toimiin liittyy aina
tydoloihin vaikuttaminen. Valmennus ja
kuntotestit ovat apukeino terveysneuvonnassa,
yksilollisten voimavarojen arvioinnissa,
kuntouttavien toimien suunnittelussa,
toimintakyvyn arvioimisessa tai tyokykya
yllapitavien hankkeiden vaikutusten
seurannassa.

Hyva fyysinen kunto suojaa monien sairauksien
riskitekijoilta ja vahentaa niiden puhkeamisen
vaaraa, lisaa fyysisten toimintareservien
maaraa, ehkaisee osaltaan uupumisongelmia
ja tukee stressinhallintaa. Kiire ja stressi
pitavavat elimiston jatkuvassa halytystilassa ja
kuluttavat myds fyysisesti, joten

stressinhallinta on ihmiselle tarkea.

Kuntovayla raataloi palvelunsa aina asiakkaan
tarpeiden mukaan. Suurtakin ryhmaa
palvellessamme otamme aina jokaisen

asiakkaan huomioon yksilona.
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RITYSPAIGEEL

Tyohyvinvointi ja tyossdjaksaminen tuo haasteita yrityksille.
POTKUA TYOSSA JAKSAMISEEN Liikkumisen aikana aivot ja ddreishermosto kayttavat

. . . . e s . tahdonalaisia lihaksia.
Liikunta on monipuolisen tyokykya yllapitavan toiminnan yksi

peruspilareista. Liikunta on yksi tarkeimmista fyysisen

kunnon osatekijoista ja luonnollinen osa ihmisen

elamaa. Liikunta on lihastyota, johon osallistuu koko

elimisto. Liikkkumisen aikana aivot ja aareishermosto

kayttavat tahdonalaisia lihaksia. Lihakset, luut ja

nivelet muodostavat ihmisen lilkkkumisen

mahdollistavan vipukoneiston eli liikkuntaelimet.

Toimiessaan dynaamisesti, eli liikkuessaan, lihakset

vaativat toimiakseen jatkuvasti happea ja ravintoaineita
toimiakseen oikein. Hapenkuljetuksesta vastaa ihmisen
verenkiertoelimistd, jonka tarkeimmat osat ovat keuhkot, sydan,
verisuonet ja veri. Liikunta on monipuolisen tyokykya yllapitavan
toiminnan yksi peruspilari. Liikunta on yksi tarkeimmista
fyysisen kunnon osatekijdista ja luonnollinen osa ihmisen
elamaa. Liikunta on lihastyota, johon osallistuu koko elimistd.

YRITYSMIX ESIMERKKI m TESTI m TOIMINTA

BRR R )
s

Fyysisen ja psyykkisen terveyden lisaksi ihmisten
sosiaalisia kykyja terveyden taustalla painotetaan
entistd enemman. Motivaation, asenteiden ja
arvojen vaikutus inhimillisen voimavaran
hyodyntamisessa on tunnustettu
merkitykselliseksi. Tiedot ja taidot tunnustetaan
keskeisiksi tyokykyyn vaikuttaviksi tekijoiksi.
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TYOKYKYA YLLAPITAVAN
TOIMINNAN TAVOITTEET
TYOPAIKOILLA JA
ORGANISAATIOISSA

Toiminnan tavoitteet tyopaikoilla ja
organisaatioissa

Tyopaikan tyky-toiminnalle voidaan
asettaa seuraavat tavoitteet: tyontekijan
terveys, toimintakyky ja hyvinvointi
paranevat, tyontekijoiden toimintakyvyn ja
tydolojen valiset ristiriidat vahenevat,
tyoyhteisojen toimintakyky paranee ja ne
kykenevat itse kehittamaan toimintaansa
seka tydpaikan yhteistoiminta paranee.
Tyokykya yllapitava toiminta yrityksen ja
yksilon kannalta pitaa sisallaan seuraavia
asioita: tyontekijan hyvinvointi lisaantyy,
terveys paranee, tyonhallinta ja
suorituskyky paranevat, tyon mielekkyys
ja yhteistydkyky lisaantyy, tydn tuottavuus
kasvaa, tyon laatu paranee,
henkildstokulut vahenevat ja hyva
henkilostdpolitiikka toimii kilpailuvalttina.

Koko henkilokunnan tavoittaminen ja
tukeminen on oleellista
liikuntainterventioiden ja

ohjelmien toteuttamisessa.
Liikuntaohjelmien onnistunutta
toteuttamista tukevat seuraavat tekijat:
ohjelmalla on tarpeeseen perustuvat
lahtokohdat ja paamaarat: toiminta
suunnitellaan ja toteutetaan kiintedssa
yhteistydssa eri henkildstoryhmien
kanssa, yritysjohto ja kokonaiset
tyoyhteisot sitoutuvat ohjelmaan, ohjelmat
perustuvat terveyskayttaytymisen
teorioihin, ohjelmat ovat monipuolisia,
joustavia, luottamuksellisia ja jatkuvia,
ohjelmien tiedotus ja markkinointi
tehdaan perusteellisesti, ohjaajat ovat
asiantuntevia, edistymisesta annetaan
valitonta ja yksilollista palautetta seka
ohjelman toteuttamista seurataan
jatkuvasti.

Motivaatiota vahvistaa lilkkunnasta saatu
palaute. Palaute voi olla esimerkiksi
tyoyhteison kannustus, sisdinen mielihyva,
onnistumisen eldmykset tai kunnon
paraneminen. Konkreettiset muutokset
fyysisessa toimintakyvyssa ovat
osallistumismotivaation ja
liikuntatottumusten pysyvyyden kannalta
merkittavia.

TOIVEET TYONANTAJAN
ANTAMISTA RESURSSEISTA JA
OHEISPALVELUISTA

Tarkeimmat toiveet tyonantajan
jarjestaman fyysisen

tyohyvinvointitoiminnan resursseista
koskevat harrastetoimintaan annettua
aikaa ja taloudellisia resursseja. Lisaksi
taloudellista panostusta toiminnan
jarjestamiseksi toivotaan.

Yksi ehdotus rahallisen panostuksen
toteuttamiseksi ovat lilkkuntasetelit, jotka
toimisivat kuten lounassetelit, joista
tyonantaja on maksanut osan ja jotka
mahdollistaisivat omaehtoisen
harrastamisen itselle sopivassa lajissa
itselle sopivaan aikaan.

Vaikeutena pidetaan tyénantajan antaman
resurssin tasa-arvoisuutta kaikkia
lilkkujia kohtaan. Omaehtoisesti liilkkuva
haluaa saman tuen kuin tydnantajan
jarjestamissa harrastekerhoissa kayva.
Toinen ongelma on se, miten resurssi
jaetaan niille, jotka eivat halua osallistua
fyysiseen tyohyvinvointitoimintaan.
Tasapuolisuutta tassa asiassa pidetaan
tarkeana.

Erilaisia alennuslippuja erilaisille
harrastuspaikoille toivotaan myds. Joskus
toivotaan olevan myos sellaisia
lilkuntatapahtumia tai lajikokeiluja, jotka
tyonantaja mahdollisesti voisi maksaa
kokonaan. Myds hierontapalveluihin ja
fysikaaliseen hoitoon toivotaan tukea tai
esimerkiksi viiden ilmaisen kerran
hoitojaksoa vuoden aikana.

Taloudellisten resurssien kohdentamiseen
ehdotetaan kuntotestej3,
terveystarkastuksia ja
omavalmentajajarjestelmaa.
Terveystarkastuksen ja kuntotestin
jalkeen omavalmentaja tekisi jokaiselle
henkilokohtaisen, omaan kuntoon,
terveyteen ja tyohon sopivan kunto-
ohjelman.

Tama lisaa motivaatiota etenkin, jos
toimintaan kuuluu myos jatkuva seuranta.
Suunnitelmallisuuden ja jatkuvuuden
myota myos tyontekijat motivoituvat ja
sitoutuvat toimintaan paremmin.

Erilaisia liikkuntaryhmia toivotaan lahinna
tyopaikan laheisyyteen. Ryhmia pitaisi olla
erilaisille tasoryhmille aloittelijasta
kokeneeseen liikkujaan. Siksi tarvitaan
ammattilaisia ohjaamaan toimintaa.
Tydnantajalta toivotaan myds sitoutumista
ja kannustusta. Motivoivaa olisi, jos
aktiiviset liikkkujat palkittaisiin esimerkiksi
kerran vuodessa jollakin
kannustepalkinnolla, vaikkapa
hierontalahjakortilla. Kannusteet ovat yksi
hyva sitouttamiskeino lilkkkumiseen ja
muuhunkin harrastepohjaiseen
tyohyvinvointoimintaan, mikali motivaatio
on muuten heikko.
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Huomiota toivotaan kiinnitettavan myos
tyoergonomian, tyoolosuhteiden ja
tyoturvallisuuden
tarkoituksenmukaisuuteen, kunkin
tyontekijan tarpeiden mukaan.

Tyky-toimintaa tulisi toteuttaa yrityksissa
kolmella tasolla: edistamalla henkiloston
terveytta ja toimintakykya, terveellisilla
elintavoilla seka tyon, tydymparistdn ja
tyoyhteisojen kehittamisella
ennaltaehkaisevasti. Toiminta on tarkeaa
suunnata henkildille, joita uhkaa tyokyvyn
aleneminen. Vasta viimekadessa tulisi
turvautua sairauksien hoitoon,
kuntoutukseen, koulutukseen tai
uudelleen sijoittamiseen.

Tyopaikan tyokykya yllapitavan toiminnan
kaytannon toimenpiteiden keskeisia
kohtia ovat tyon ja tydympariston
kehittaminen, tyoyhteison ja
tydorganisaation toimivuuden
parantaminen seka tyontekijan terveyden
ja ammatillisen osaamisen edistaminen.
Lahtokohtana ovat tydyhteison ja
tyopaikan eri osapuolten aktiivinen
toimintaan sitoutuminen, osallistuminen
ja yhteistoiminta seka
vaikutusmahdollisuudet tyoterveys- ja
tyosuojelutyona tehtavaan seka muuhun
tyopaikalla toteutettavaan tyokykya
yllapitavaan ja edistavaan toimintaan.

Tyon, tydmenetelmien, tydn organisoinnin
ja tydympariston turvallisuuden merkitys
seka tyoyhteison toiminnan merkitys
tyokyvylle ymmarretaan entista
laajemmin. Yksilon terveyteen liittyvat
asiat ovat edelleenkin varsin keskeisina
esilla.

Kuntovayla tuottaa palveluja, jotka
tahtaavat yksilon eldmanlaadun
parantamiseen. Raataldimme
tuotteemme yrityksellenne ja yksilolle
sopivaksi. Emme tarjoa valmiita paketteja,
vaan kartoitamme asiakkaidemme
tarpeita, jotta jokainen saa omanlaisensa
palvelukokonaisuuden.

Mottomme on
“Loyda tiesi hyvaan kuntoon”.

Ota yhteytta info@kuntovayla.com
Kartoitetaan yhdessa yrityksenne ja
henkildston tarpeet.
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STRESSI - HYVA RENKI MUTTA
HUONO ISANTA

Stressi kuuluu luonnollisena osana ihmisen
elamaan - se saa tekemaan ja suoriutumaan
isoistakin haasteista tai hankalista tilanteista,
joita itse kukin vaistamatta elamassaan kohtaa.
Normaalisti ihmisen aivotoiminnassa,
fysiologiassa ja elimiston
puolustusjarjestelmassa on hyvat varustukset
stressin kestamiseen ja siita palautumiseen.
Stressi saa alkunsa ymparistosta tai ihmisen
omista ajatuksista ja kokemuksista.

Koettu uhka aktivoi sympaattisen hermoston,
joka kaynnistaa aivoissa monimutkaisen
tapahtumaketjun. Aivojen valittajaaineet, mm.
noradrenaliini- ja dopamiinijarjestelmat seka
ns. vapauttajahormoni aktivoivat aivolisaketta,
joka alkaa erittda ACT-hormonia. Tama
puolestaan pistaa vauhtia lisamunuaiskuoreen,
jonka erittamat stressihormonit, tarkeimpana
kortisoli, sitoutuvat aivojen syviin osiin.
Normaalisti stressi vahitellen lakkaa, olipa se
lyhyt- tai pitkakestoista ja aivojen toiminta

normalisoituu: kortisolimyrsky laantuu.

Stressi hairitsee aivojen huoltoa

Jos stressi-systeemi on kunnossa, ihminen
palautuu stressista, myos toistuvista

stresseistd, vaikkakin rasitus kasvaa selvasti.
Aivojen huolto tapahtuu unen aikana, ja
stressissa uni alkaa helposti hdiriintya - uni ja
stressi ovat eraanlaisia vastavoimia. Aivoissa
tapahtuu unen aikana koko ajan, esimerkiksi
muistitoiminnot kulkevat unen kautta. Aivoissa
latautuu unen aikana tietoa samoille
muistialueille, jotka ovat aktiivisina
oppimistilanteessa. Nukkuminen on
ensimmadinen edellytys sille, ettd ihminen
pystyy toimimaan kunnolla ja saa itsestdan irti
kapasiteettinsa mukaisen tyopanoksen.

HIERONTAMIX

Pitkittynyt stressi voi tuhota aivosoluja

Tilanne kay vaaralliseksi, jos elama on pelkkaa
taistelemista stressia vastaan. Stressi jaa
paalle ja kortisonia pumppautuu
hippokampukseen. Talléin ihminen ei enaa
kykene kunnolla keskittymaan, muistamaan,
oppimaan uutta tai kasittelemaan tunteitaan.
Vaikea pitkaaikainen depressio seka uupumus
ovat nykyisin yleisia esimerkkeja pahasta
stressitilanteesta. Viimeaikaisissa
tutkimuksissa on myos todettu, etta
aivosolutkin ovat vaarassa: aivojen syvissa
osissa aivosoluja kuihtuu jatkuvan kuluttavan
stressitilan seurauksena. Joillakin ihmisilla
tapahtuu palautumista, mutta joidenkin
kohdalla voidaan puhua aivosolujen
kuolemisesta - palautumista ei siis
tapahdukaan.

(Jatkuu seuraavalla sivulla )

Loyda tiesi

hyvaan
kuntoon

YRITYSHIERONTA

Kuntovayla tuottaa vuosien
kokemuksella yritys- ja
tapahtumahierontoja. Osoitatte
hierojillemme paikan niin
saavumme luoksenne

Tayta vapaamuotoinen tarjous
yhteydenottolomakkeella
osoitteessa:

tai

kysy lisaa infol@kuntovayla.com
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Tutkimus on viela niin uutta, etta ei voida
sanoa, ovatko ndma muutokset pysyvia pitkalla
aikavalilla.

Somaattisten sairauksien riski
kasvaa

Jos stressi aina vaan pitkittyy, voi koko
stressireaktio kuihtua pois. Ihmisella ei enda
ole voimia reagoida stressitilanteessa;
hormonivastetta aivoissa ei synny. Talldin
sydan- ja verenkiertojarjestelma tai
immuunipuolustus, jotka normaalisti omalta
osaltaan palauttavat elimiston tasapainoon
stressin jalkeen, voivatkin ruveta korjaamaan
stressisysteemid. Seurauksena saattaa olla
esimerkiksi verenpainetauti, sydansairaus tai
diabetes.

Ala vaadi itseltisi liikaa!

Stressista taytyy valilla palautua ja stressia
taytyy pitaa ikaan kuin hallinnassa, ettei se
hallitse meita. On nurinkurista kuvitella, etta
nykyelaman aarimmilleen kiristetyissa
vaatimuksissa ihmiset saisivat itsestaan irti
tehokkaimman suorituksen. Olisi tarkeaa olla
itselleen armollisempi ja suoda valilla myos
kiireettomia aikoja. Joka paiva pitaisi hetkittain
voida kokea, etta nyt ei tarvitse kiirehtia
seuraavaan asiaan. Palautumisen kerdaminen
lomiin ja viikonloppuihin ei valttamatta ole se
tehokkain keino.

Ihmisen oma rohto stressia
vastaan on oksitosiini

Stressia ja kehon taistelu-pakoreaktiota
on tutkittu viime vuosikymmenina paljon.
Vahemmalle huomiolle on jaényt kehon oma
rauhoittumisjarjestelma.

Ruotsalainen fysiologia-professori Kerstin
Uvnas-Moberg huomasi, etta
rauhoittumisjarjestelman avain on oksitosiini;

hormoni ja aivojen valittajaaine.

Oksitosiinia on pidetty naishormonina, silla se
loydettiin synnytyksen ja maidonerityksen
yhteydessa. Synnyttaessa verenkiertoon
vapautuva oksitosiini saa kohdun lihakset
supistelemaan ja sikion liikkeelle. Oksitosiini
saa imettavilld dideilla myos kayntiin
maidontuotannon.

Uvnas-Mobergin mukaan oksitosiinilla on
kuitenkin huomattavasti suurempi merkitys
kuin on oletettu.

On todettu, ettd annos oksitosiinia lisaa
rohkeutta ja uteliaisuutta; silld on ahdistusta
lievittava vaikutus. Rohkeus ja uteliaisuus
puolestaan kannustavat laheisyyteen, mika
puolestaan vapauttaa yha enemman

oksitosiinia.

Oksitosiini on eraanlainen muistieliksiiri.
Ihmisestakin voi tulla unohtumaton toiselle
ihmiselle, jos kohtaamisessa vapautuu
oksitosiinia. Kun toinen ihminen on kerran
todella lahella jotakuta, esimerkiksi
rakkaussuhteessa, tama henkild on aina
merkityksellinen.

Oksitosiini vilkastuttaa myods ruoansulatusta ja
ravinnon varastointia, stimuloi munasolun
irtoamista ja siittididen tuotantoa seka nostaa
kipukynnysta. Lisaksi se alentaa verenpainetta
ja laskee sydamen syketta ja vahentaa siten
stressihormonin maaraa. Se myos nayttaa
kaynnistavan tarkeita, mielenrauhaa parantavia
toimintoja aktivoimalla muita pidempiaikaisilta

vaikuttavia mekanismeja.

Ihmiskehon oksitosiinitasoihin on vaikutettu jo
kauan. Silti vasta viime aikoina on pystytty
mittaamaan ja selittamaan, mita tapahtuu
esimerkiksi hieronnassa ja muissa
kosketukseen perustuvissa hoidoissa, joita
monet suosivat ja jotka usein perustuvat

vanhoihin tekniikoihin.

Lammin kosketus rauhoittaa

Kosketuksessa vapautuu kehoon juuri
oksitosiinia ja se saa aikaan fysiologisen

rauhoittumisreaktion.

Useimmat haluavat fyysista kontaktia vain
niiden kanssa, jotka tuntevat hyvin. Sairaana tai
avun tarpeessa rauhoitumme myds hoitajan
kosketuksesta, vaikka emme olisi tavanneet
hanta koskaan aikaisemmin. Taputtaminen,
kadesta pitaminen tai jopa vieraan,
huolenpitoomme osallistuvan ihmisen halaus
tuntuu usein hyvalta, kun olemme sairaita tai

jotenkin muuten haavoittuvia ja suojattomia.

Kosketuksella osoitamme tunteita ja valitamme

informaatiota usein edes ajattelematta asiaa.

Kosketukset kuuluvat kaikkiin laheisiin
suhteisiin riippumatta siita, onko suhde
vanhempien ja lapsen tai sisarusten valinen,
miehen ja naisen valinen parisuhde tai suhde
ystavien kanssa. Jopa tyokaverit ja saman
urheilujoukkueen jasenet tuntevat
yhteenkuuluvuutta ja ryhmahenkea. Ei tarvitse
ajatella kuin joukkuetta, joka juhlii

maalintekijaa; halaamaan paasysta tapellaan!

Hierontaa on kaytetty tuhansia vuosia monissa
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kulttuureissa. Tutkimuksin on osoitettu, etta
hierottavien aikuisten stressihormoni, kortisoli,
vahenee. On my6s havaittu, etta hierontaa
saavat aikuiset ovat vdhemman ahdistuneita
kuin muut.

Hieronta saa aikaan rauhoittumisjarjestelman
aktivoitumisen. Ruotsissa paivakodeissa ja
kouluissa on tehty tutkimuksia hieronnasta.
Kun hieronta liitettiin paivittaisiin rutiineihin,
lapsiryhmat olivat selvasti rennompia ja
rauhallisempia.

Uvnas-Mobergin mukaan ihminen menettaa
kehonsa spontaanin kyvyn vapauttaa
oksitosiinia kiireisen elamantyylin takia. Meilla
on harvoin aikaa toisillemme. Halaamme
toisiamme harvoin, emmeka ehdi kavella

kasikadessa kuopuksen kanssa.

Hieronnalla voidaan korvata osa nykyisen
elamantyylin aiheuttamasta kosketuksen
puutteesta. Silla voidaan ehkaista stressid.
Hieronnan lisaksi esimerkiksi lammin kylpy,
hetki auringossa ja saunominen saavat
oksitosiinin virtaamaan.

Kehon rauhoittumisjarjestelmaa aktivoi myos
lilkunta. Liikunnan hyvaa tekeva vaikutus ei
piile ainoastaan endorfiineissa. Lihasten
sensoristen hermosaikeiden aktivoinnin

tiedetadan myds vapauttavan oksitosiinia
aivoissa. Oksitosiinia pidetdan yhtena liikunnan

ja endorfiinien valisista linkeista.

Lahteet: Raija Portin, neuropsykologi, Kerstin

Uvnds-Moberg, fysiologian professori



Kuntovayla Pro Shop

Kuntovayla on erikoistunut hieronta- ja
ihonhoitotuotteiden myyntiin. Loydat
valikoimastamme myds urheiluvammoihin ja

kivunlievitykseen soveltuvat tuotteet.

4S - tuotesarja - Fyra Ess

Tuotesarja on kehitetty ja valmistettu
Ruotsissa. Tuotesarja on rekisterdity Ruotsissa
Laakintavirastoon (Lakemedelsverke), Maa-ja
Metsatalousvirastoon (Jordbruksverket) ja
Kemikaalivirastoon (Kemikalieinspektionen).
Tuotteet valmistetaan GMP-tilassa, jossa
tarkkuus, puhtaus ja kontrolli ovat tarkeita
laatuvaatimuksia. GMP takaa tuotteen
tinkimattoman laadun markkinoilla (GMP =
sisaltaa laakkeiden valmistusta koskevia

mé&arayksia ja ohjeita ).

Tuotteet:
- 4S Hierontaoljyt

- 45 Hierontavoiteet

- 45 Hierontalinimentit
- 45 Kasi- ja jalkarasvat
- 4S Tervesalvat

- 4S Kylmageeli

- 45 Body Kosteusvoiteet

www.kuntovayla.com

info[dkuntovayla.com
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- 45 Mehilaissalvat
- 4S Aloeverageeli
- 4S Linimentti

- 45 Pumput

Muut tuotteet:

Kuntovayla
- Lahjakortit hoitoihin ja testeihin

Isostar

- Juomajauheet

- Valmiit juomat

Gasp

- Urheilutekstiilit

Virvoitusjuomat

- BonAqua
- Battery
- Coke

- Sprite

- Fanta
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LIKUNTAKESIKUS

Salmisaaren Liikuntakeskus on kehittyvan
Ruoholahden ja Salmisaaren sportti-ydin

Paakaupunkiseudun asukkaat ovat saaneet
uuden liikunta- ja hyvinvointikeskuksen.
Liikuntakeskus palvelee monipuolisesti eri
lilkkuntamuotojen harrastajia. Salmisaaren
litkuntakeskuksessa on mm. kaksi
jaakiekkokaukaloa, taysimittainen
sisahiekkakentta beach volleyn harrastajille,
kuntokeskus, tanssistudioita seka keilailuhalli.
Sokerina pohjalla keskuksessa on 31-metrinen
kiipeilyseind, joka on yksi Euroopan
korkeimmista. Lisaksi keskuksen seinien
sisalta loytyy monia hyvinvointi- ja

ravintolapalveluita.

Salmisaaren lilkkuntakeskus on rakennettu
aktiivisille ihmisille, jotka arvostavat erilaisia
lilkuntamuotoja, hyvia oheispalveluja, tilojen
viihtyisyytta ja menevaa fiilista.
Liikuntakeskuksessa viihtyy koko perhe.

Helppo tulla

Salmisaaren liikuntakeskus nousee
monumentin lailla keskelle Salmisaaren
vanhaa hiilikasan paikkaa. Hiilikasasta ei ole
tietoakaan ja sen paikalla ovat tata nykya
litkkuntaa harrastavien ihmisten autot.
Liikuntakeskukseen paasee helposti autolla,
kavellen taijulkisilla. Autollatulijat ovat
kertoneet mm., ettd urheilun jalkeen on helppo
ajaa Ruoholahden Kauppakeskukseen
ostoksille ja lahtea suoraan kotiin. Kavellen tai
pyoralla keskukseen paasee suoria
kevyenliikenteenvaylia pitkin. Vaylien
parannus- ja korjaustyot saadaan valmiiksi
syksyn aikana.

Metro tuo lilkkkujan Ruoholahden paate-

asemalle. Kavellen asemalta on 800m matka

Kuntovayla
Magazinet

Liikuntakeskukseen.

Metroaseman edesta lahtee

raitiovaunu 8, jonka
paatepysakki on Kaapelitehtaan
nurkilla. Pysakilta matkaa on
enda 300 metria. Bussilinjoja
on useita, jotka pysahtyvat
Porkkalankadulla.
Porkkalankadun pysakilta
kavelymatka on n. 400m.
Liikuntakeskuksessa asioiville

pysakainti on maksuton.
Toimintaa aamusta iltaan

Elixia avaa ovensa kukonlaulun aikaan.
Kuntokeskus tayttyy aamuisin liikkujista, jotka
kayvat ennen toihinsa menoa hakemassa
energiaruiskeen likkunnasta.

Manteli tarjoilee puuroa ja kahvia aamuisin.
Lounas on vertaansa vailla. Lounasajan
ulkopuolella voit tilata esim. pizzaa,
hampurilaisia tai taytettyja sampyléita, joihin
voit itse valita taytteet.

Beach Volley tarjoaa liikuntaa lammitetylla
hiekalla. Lammin hiekka varpaiden alla, mutta
ulkona pimeneva syksy vesisateineen.
Kokeilemisen arvoinen elamys! Biitsi.fi opastaa
ja ohjaa harrastajiaan. Pelien paatteeksi voit
rentoutua sauna-osastolla ja nauttia baarin
puolella virvokkeita.

Viihdekeilailu tuo syketta liilkuntakeskukseen.

Gr8 luo uudenlaisen brandin viihdekeilaukseen.

Tarjolla on keilakabinetti, jossa voit viettaa
juhlia ja syntymapaivia privaatisti. Ravintolassa
on A-oikeudet ja juhliin voi tilata myds
ruokatarjoilun. Gr8 tiloista loydat myos kolme

biljardipdytaa ja urheilua nayttavat videotykit.
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hyvaan
kuntoon

Sulkismaailma.com tarjoaa nimensa

mukaisesti asiakkailleen sulkapallovuoroja ja
sahlyvuoroja. Sulkismaailman yhteydessa toimii
Pro Shop joka vuokraa ja myy kyseisten lajien
tuotteita ja varusteita.
Megazone tarjoaa kiihkeda kaupunkitaistelua
laseraseilla lapsille ja lapsenmielisille. Taistelu
on sykettd nostavaa toimintaa ja pelissa saat
aina uuden lisdelaman edellisen kdydessa
vahiin.
Kiipeilyareena on omanlaisensa nahtavyys.
Kiipeilyseinat kohoavat koko lilkkuntakeskuksen
korkeudelle. Kiipeilyareena jarjestaa
asiakkailleen mm. kursseja ja ryhmatunteja
koululaisille ja yrityksille.
Megazone tarjoaa kiihkeda kaupunkitaistelua
laseraseilla lapsille ja lapsenmielisille. Taistelu
on sykettd nostavaa toimintaa ja pelissa saat
aina uuden lisdelaman edellisen kdydessa
vahiin.

Tule tutustumaan muihinkin Salmisaaren
lilkuntakeskuksen palveluihin paikanpaalle tai
osoitteeseen

www.salmisaarenliikuntakeskus.fi.

KUNTOVAYLA
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