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JOHDANTO 

 

Fysioterapia yksilºn kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistªjªnª tªhtªª ihmisenª voi-

maantumiseen kehotietoisuuden, toiminnallisuuden ja fyysisen aktiivisuuden kautta, yhdistªen 

psyykkiset sekª fyysiset nªkºkulmat. [1] Psykofyysinen tarkoittaa henkis-ruumiillista ja se kuvaa 

mielen sekª kehon suhdetta toisiinsa eli se on ihmisen kokonaisvaltaisuutta korostava ihmiskªsitys. 

Fyysinen ja psyykkinen puoli eivªt ole vastakohtia toisilleen, vaan ne ovat vuorovaikutuksessa kes-

kenªªn. Kehon fyysiset tuntemukset vaikuttavat mieleen ja vastaavasti psyykkiset tuntemukset hei-

jastuvat liikkumiseen ja oman kehon kokemiseen. [2] 

 

Psykofyysisessª fysioterapiassa tavoitteena on edistªª ihmisen kokonaisvaltaista toimintakykyª. Ta-

voitteet mªªrªytyvªt asiakkaan lªhtºtilanteen, voimavarojen ja elªmªntilanteen perusteella [3]. Psy-

kofyysinen fysioterapia sopii kªytettªvªksi kaikissa fysioterapian osa-alueissa ja se sopii monenlais-

ten vaivojen sekª ongelmien hoitoon niin yksilº- kuin ryhmªterapiana. Sitª voidaan kªyttªª muun 

muassa mielenterveyshªiriºisille, syºmishªiriºisille, uupumuksesta kªrsiville, neurologista sairautta 

sairastaville, tuki- ja liikuntaelimistºn kiputiloihin, kehon hahmottamisongelmiin sekª stressioireisiin. 

[2, 3, 4] 

 

òMiltª ja missª tuntuu?ò, kuulee usein fysioterapeutin kysyvªn. Miltª tuntuu? -opas pohjautuu Koko-

naisvaltaista hyvinvointia ja toimintakykyª psykofyysisellª fysioterapialla -opinnªytetyºhºn. Osa-

alueisiin voi syventyª opinnªytetyºn teoreettisen viitekehyksen avulla sekª perehtymªllª alan kirjalli-

suuteen ja uusimpiin tutkimuksiin. Oppaaseen on valittu menetelmiksi jooga, mindfulness ja hengi-

tysharjoittelu, koska niillª voidaan tutkitusti hoitaa muun muassa stressiª ja kipua, jotka liittyvªt lª-

hes kaikkiin vaivoihin, vammoihin, hªiriºihin ja sairauksiin jollakin tavalla, alentaen toimintakykyª ja 

tªten heikentªen hyvinvointia. 
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Miltª tuntuu? -opas on tarkoitettu pªivittªisen asiakastyºn tueksi perusterveydenhuollossa ja yksi-

tyissektorilla toimiville fysioterapeuteille, mutta se soveltuu kªyttººn myºs muille sosiaali- ja terveys-

aloille. Oppaan avulla on mahdollista monipuolistaa fysioterapiaa ja kuntoutusta sekª lisªtª fysiote-

rapeuttien osaamista. Opas on koottu selkeªksi kokonaisuudeksi ja jokainen osa-alue on vªrikoo-

dattu kªytºn helpottamiseksi. Opas harjoitteineen perustuu lªhteisiin eli kirjallisuuteen ja tutkimuk-

siin. Oppaassa on kªytetty samoja lªhteitª kuin opinnªytetyºn teoreettisessa viitekehyksessª ja li-

sªksi mukaan valikoitui muitakin laadukkaita lªhteitª. Lªhteet on valittu luotettavuuden ja julkai-

suajan sekª tekijªn koulutuksen, osaamisen ja asiantuntijuuden pohjalta. 

 

Harjoitteet sopivat kaikille ja niitª on mahdollista soveltaa. Niitª voi hyºdyntªª tapaamiskªynnin ai-

kana sekª antaa asiakkaalle kotona itsenªisesti tehtªvªksi, niiltª osin kuin se on mahdollista. Jokai-

sen harjoitteen kohdalla on kerrottu vaikutuskohteet kehossa ja mielessª sekª mahdolliset kont-

raindikaatiot, jolloin on helpompi valita asiakkaalle harjoitteista sopivimmat. Vaikutuksista ja kont-

raindikaatioista on kerrottu ne, jotka ovat nousseet esiin lªhteistª. On hyvª huomioida, ettª oppaan 

aiheet ovat vain pieni osa laajoja kokonaisuuksia ja se sisªltªª vain jonkin verran harjoitteita jokai-

sesta menetelmªstª. 

 

Joogaa, mindfulnessia ja hengitysharjoituksia ohjaavat muutkin kuin fysioterapeutit. Jokaiseen me-

netelmªªn on olemassa omat koulutuksensa, mutta niitª on mahdollista ohjata ja hyºdyntªª jonkin 

verran ilman sitªkin. Asiakkaiden tarpeiden ja oman kiinnostuksen pohjalta suosittelemme kuitenkin 

varsinaisen koulutuksen hankkimista. Jos olet epªvarma harjoitteiden sopivuudesta asiakkaallesi tai 

itsellesi, konsultoi lªªkªriª ennen aloittamista. 

 

 

 

 

 

 

 

Tªmª teos on lisensoitu Creative Commons Nimeª-EiKaupallinen-EiMuutoksia 4.0 Kansainvªlinen -

lisenssillª. Tarkastele lisenssiª osoitteessa http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/. 
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JOOGA 

 

Jooga on vuosituhansia vanha harjoitusmenetelmª, joka sopii iªstª riippumatta henkilºille, jotka ovat 

kiinnostuneita omasta hyvinvoinnistaan, terveydestªªn ja henkisestª kasvustaan. Joogasta saa ko-

konaisvaltaista hyvinvointia niin fyysisesti kuin psyykkisesti, koska se tasapainottaa kehoa ja miel-

tª. Joogan avulla muun muassa keskittymiskyky paranee, oppii rentoutumaan ja olemaan tietoisesti 

lªsnª, voi syventªª itsetuntemustaan sekª saada kehoon lisªª liikkuvuutta, voimaa ja notkeutta. [5] 

 

Joogasta saavat hyºtyª muun muassa sellaiset henkilºt, joilla on psykosomaattisia vaivoja ja sai-

rauksia, tuki- ja liikuntaelinten sairauksia, hengityselinten sairauksia, neurologisia sairauksia ja 

stressiin liittyviª vaivoja. Tªllaisia sairauksia ovat esimerkiksi reuma, astma, MS-tauti 

(multippeliskleroosi), kohonnut verenpaine ja selkªongelmat. [6] Joogan avulla fibromyalgiaan liitty-

viª oireita, kuten stressiª ja kipua, voidaan vªhentªª sekª saada positiivisia vaikutuksia mielialaan, 

unenlaatuun ja itsevarmuuteen. [7] Joogaa voidaan suositella rintasyºpªª sairastaville tukihoidoksi 

vªhentªmªªn masennusta, uupumusta, ahdistusta ja parantamaan elªmªnlaatua. [8] Useat kat-

saukset ja meta-analyysit viittaavat joogalla olevan positiivisia vaikutuksia MS-potilaisiin, kuten esi-

merkiksi heidªn kokemaan kipuun, uupumukseen, elªmªnlaadun ja voimatason kohentumiseen, 

neurogeeniseen virtsarakon toimintahªiriººn sekª masennuksen lieventymiseen. [9] Lªªkªriª on 

kuitenkin hyvª konsultoida mahdollisista rajoituksista. [6] 

 

Kuka tahansa voi mªªritellª uuden suuntauksen, sillª joogata voi juuri itselleen sopivalla tavalla. 

Toisaalta ei siis ole oikeaa ja vªªrªª joogaa, on vain eri painotuksiin pohjautuvaa joogaa. Joogassa 

voidaan esimerkiksi painottaa henkisiª harjoituksia, meditaatiota, fyysisiª harjoituksia tai toimintaa. 

[10] 

 

Tªmªn oppaan joogaosion avulla voit hyºdyntªª yksittªisiª jooga-asentoja asiakkaasi hyvªksi. Vain 

osa harjoitteista soveltuu raskaana oleville. Opasta ei ole tarkoitettu kokoamaan kokonaista joo-

gatuntia. 



 

 

 

 

 

YIN-JOOGA 

 

Yin-jooga on lempeª kehon ja mielen yhtªaikainen harjoitusmuoto, joka parantaa elªmªnlaatua ko-

konaisvaltaisesti. Erityisesti yin-jooga vaikuttaa parasympaattiseen hermostoon, jota kautta se alen-

taa stressitasoa ja verenpainetta, hidastaa sykettª ja hengitystaajuutta sekª vilkastuttaa ruuansula-

tuselimistºn toimintaa. Myºs elimistºn nestekierto paranee, liikkuvuus lisªªntyy ja mieli rentoutuu. 

[11] 

 

Tªmª joogamuoto sopii kaikille ja riippuen omasta tarpeesta, siitª saa monenlaista hyºtyª. Esimer-

kiksi ikªªntyvª saa helpotusta kehon kankeuteen, urheilija tªydennystª voimaharjoitteluun ja kiirei-

nen, stressaantunut henkilº apua rentoutumiseen niin fyysisesti kuin psyykkisesti. Jooga-

asennoissa ollaan noin 1ï5 minuuttia kerrallaan, kun muissa joogamuodoissa ollaan noin 5ï30 se-

kuntia. Asennoissa on tarkoitus lºytªª se mukavuusalueen raja, jossa venytystª tuntuu, mutta se ei 

tunnu liian intensiiviseltª tai satu. Asennoilla ei niinkªªn pyritª venyttªmªªn lihaksia. Tavoitteena on 

venyttªª kehon sitkeitª sidekudosrakenteita eli fasciaa ja parantaa nivelten liikelaajuuksia. [11] 

 

Tªrkeimmªt  erot verrattuna muihin perinteisiin joogamuotoihin, esimerkiksi hathajoogaan: 

¶ rentouden hakeminen aktivoinnin sijaan 

¶ kehon avaaminen voimistamisen sijaan 

¶ pªªpaino kehon plastisissa osissa elastisten sijaan 

¶ harjoituksessa vain ollaan eikª varsinaisesti tehdª tai suoriteta 

¶ juuret ovat kiinalaisessa lªªketieteessª ja taolaisuuden filosofiassa, muissa muodoissa hindu-

laisuudessa ja Intiassa. 

 

Yin-joogassa asentoja on paljon vªhemmªn kuin muissa joogamuodoissa, noin 20ï30 usean sadan 

sijaan. Yin-joogassa ei ole tªrkeªª, miltª asento nªyttªª vaan miltª se tuntuu, koska jokaisen anato-

mia sekª keho on erilainen. [11] 
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Nilkkavenytys, virasana / vajrasana 

 

Vaikutus 

Ensisijaisesti parantaa nilkkojen liikkuvuutta venyttªmªllª nilkkojen ja sªªrien etuosaa, mutta voi 

myºs venyttªª kireitª etureisiª. Liikkeen avulla on myºs mahdollista parantaa polvien flexiota. 

Kontraindikaatiot 

Terªvª kipu nilkassa ja osa polvivaivoista (tekonivel joissain tapauksissa, ligamentti- tai rustovauriot, 

krooninen inflammaatio). 

Lªhteet: [11, 12] 

Asento 

Asetu istumaan polviesi pªªlle ja nojaa 

taaksepªin vieden kªtesi lattiaan, sormet 

itsestªsi poispªin. Nojaa niin pitkªlle, ettª 

polvesi nousevat ilmaan sekª tunnet veny-

tyksen nilkkojen ja sªªrien etuosassa. Pol-

vien korkeutta muuttamalla voit vaikuttaa 

venytyksen voimakkuuteen. Huomaa myºs 

puolierot jaloissasi. Tarpeen vaatiessa voit 

jªttªª polvet eri korkeudelle toisiinsa nªh-

den ja laittaa pehmustetta nilkkojen alle, 

jos alusta tuntuu liian kovalta. Polvivaivai-

selle voi laittaa pehmustetta reisien ja poh-

keiden vªliin. Venytys ei saa tuntua kivuli-

aalta. Pysy asennossa 1ï5 minuuttia. 

Sonja Joensuu & Mira Pihlajaviita                                                  5 



 

 

 

 

Banaani, bananasana 

 

Vaikutus 

Venyttªª koko kehon lateraalisivua sekª avaa kalvoja kyljessª ja ulkoreidessª. Liike rentouttaa 

sekª vinoja vatsalihaksia ettª kylkiluiden vªlisiª lihaksia. 

Lªhteet: [11, 12, 13] 

Kontraindikaatiot 

Ei varsinaisia kontraindikaatioita, mutta ras-

kauden toisen ja viimeisen kolmanneksen 

aikana on syytª vªlttªª selinmakuuasentoa. 

Asento 

Mene makaamaan selinmakuulle banaanin muotoon. Nosta kªdet pªªn ylªpuolelle. Voit valita kum-

man jalan laitat ristiin pªªllimmªiseksi nilkkojen kohdalta. Kokeile, kumpi tuntuu paremmalta. Pidª 

pakarat kiinni alustassa ja lantio keskiasennossa, jotta alaselkª ei notkistu liikaa. Jos sinulla on olka-

pªªvaivoja, voit muuttaa ylªraajojesi asentoa miellyttªvªmmªksi, esimerkiksi laittamalla ne vartalon 

sivuille. Pysy asennossa 1ï5 minuuttia ja tee liike molemmille puolille. 
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