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hiustenlahtoon ja
oheneville hiuksill

Nisim-tuotteet perustuvat
luonnon yrtteihin ja ainut-
laatuiseen uuttamismenetel
maan, joka syntyi yli
20-vuotisen tieteellisen
tutkimustyon tuloksena.

Tuotteet tulivat markkinoille
Kanadassa jo 90-luvulla.
Niistd tuli valtava menestys
koko Pohjois-Amerikassa
nopeasti, tyytyvdisten
kdyttdjien ansiosta. Suuria
mainoskampanjoita ei
tarvittu lainkaan. Sitten tietc
tehosta levisi yli 40 maahan,
joista monissa Nisim nousi
suosituimpien hiustenldhdé
hoitotuotteiden karkeen.
Nain kavi hiljattain myos
Norjassa. Nyt Nisim-
tuotteilla on runsaasti tyyty-
vaisid kayttdjid ympdri
Suomea.

Nisim on uuden sukupolver
anti-DHT® -tuotesarja.

------

INTERNATIONAL
Aikaansa seuraavista luontaistuc
kaupoista ja parturi-kampaamoi
ympari Suomea. www.nisim.fi

— Hengitysaluetta avaava ja aktivoiva hierontahoito
parantaa hapenottokykyi ja tehostaa fyysistd suoritusta

Kun juurihoidossa puudutus el enaa
auttanut, pyysin ladkarilta hetken
aikaa, jotta saisin keskittya

hengitykseeni.

Sitten annoin merkin: antaa menna.
Kun kaikki oli ohi, laakari kysyi, mita

ihmetta olin tehnyt.

ivunhallinta hengityk-
sen avulla on mahdol-
lista.

Ennen kuin opetel-
laan hallitsemaan kipua, on kui-
tenkin muistettava, ettd kipu
on yksi kehomme tirkeimmis-
ta puolustusmekanismeista. Ki-

pu kertoo, eitd jotain on pieles-
sd.

Siksi onkin tarkeiti, ettd 144k-
keiti ei jitetd ottamatta, ennen
kuin ollaan keskusteltu asiasta
lddkirin kanssa. Toisaalta lidkkei-
takaan ei pidd ottaa, ennen kuin
tiedetiin, mistd kivut tulevat.
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Hengita kipu pois!

Kun kivun aiheuttaja on
saatu selville, voidaan aloittaa
kivun hoito hengitysteknii-
kan avulla, joka antaa mones-
ti paljon paremmat tulokset
- hellemmin ja kokonaisval-
taisemmin - kuin kipuliik-
keet.

Hengityksen avulla voidaan
hallita mm. hammaskipua, syn-
nytyskipuja ja leikkausten jalki-
kipuja, mutta esimerkiksi epi-
médriiset rintakivut kannattaa
aina selvittdd asiantuntevan 144-
Icirin kanssa.

Hengita kipu
pois lihasmuistista
Joskus kipu on kestéinyt niin

kauan, ettd se on jadnyt lihas-
muistiin; timi on vksi kivun

ikavimmistd muodoista. Usein
lihasmuistiin tallentunut kipu
aiheuttaa lisiksi unettomuutta,
masennusta, ahdistuneisuutta,
joskus jopa paniikkia ja stressii.
Kivun aiheuttamat olotilat vai-
kuttavat kaikki hengitykseen,
heijastuen hengityksen vajavuu-
tena.

Yhden ainoan lihaksen trau-
ma saattaa hiiriti normaalia
hengitystd. Hengitys muuttuu
pinnalliseksi ja hapen saanti
vaikeutuu. Solut kirsivit happi-
vajauksesta, ihminen visyy ja
mahdollisesti kdrsii padnsirys-

' th.

Kivun kestidessi vddrinlainen
hengitystekniikka jai lihasmuis-
tiin. Vaikka lddkkeilld saataisiin
kivut hetkellisesti pois, stressi,
pelko omasta sairaudesta tai



_—:i-'-érapiat ja hoidot |

odotus omasta selviimisesti
ahdistavat. Ahdistuksella on sa-
mat oireet kuin kivulla. Hengi-
tys muuttuu pinnalliseksi; ndin
on noidankehi valmis.

Juurihoidossa
ilman puudutusta

Kipupotilaille oikeanlainen
hengitys on vaikeaa, voimakas
kiputuntemus estii hengityk-
seen keskittymisen.

Itse onnistuin kiyttimidin
hengitykseen keskittymistek-
niikkaa hammasliikirissi, kun
juurihoidossa puudutus ei endid
auttanut. Ladkdri kysyi, mitis
nyt? Pyysin hetken aikaa, jotta
saisin keskittyd hengitykseeni.
Keskityttydni annoin merkin:
antaa menni. Vililld ladkiri ky-
syi, olenko tajuissani, nyokka-
sin ja jatkoin hengitykseni
kuuntelemista. Kun kaikki oli
ohi, lidkiri kysyi, mitd ihmetti

olin tehnyt? Kerrottuani hin oli
valmis allekirjoittamaan, ettid
hengitykselli todellakin pystyy
hallitsemaan kipua.

Eris asiakkaistani kertoi, ettd
hin kuvitteli hengityksen me-
nevin kivun sisille: hin puhal-
si kivun ulos kehostaan.

Jokainen voi luoda omat mie-
likuvansa.

Ensin keho hierotaan
rennoksi

Kipuasiakkaani kanssa tyds-
kennellessini kuuntelen aina
ensin hidnen kipuhistoriansa.
Sitten hieron hinen koko yla-
vartalonsa. Kidyn kipualueita
varoen lipi, en kuitenkaan ki-
sittele haavakohtia tai revihti-
nyttd lihasta. Kylkivililihakset
ja pallean alue ovat tirkeiti, sa-
moin vatsa ja koko rintakehi.
Tirkeiti on saada koko hen-
gitykseen osallistuva kehon

alue rennoksi, jotta rentouttava
hengitys olisi mahdollista. Tar-
vittaessa kdytin apuna passiivi-
sia venytyksii.

Hoidon jilkeen kidymme lapi
hengitystekniikkaa. Teemme
vhdessd hengitystekniikkaa
apuna kiyttiden muutaman ve-
nytysliikkeen, joita kehotan asi-
akasta tekemiin my9s kotona.

Sisaan nenan kautta,
ulos hampaiden valista

Hengitystekniikkaa harjoitelles-
sa on muistettava, ettd hengitys
alkaa ulospuhalluksella. Sisddn-
hengitys tapahtuu mieluiten hi-
taasti nenin kautta. Ensin tiyt-
tyy vatsa, sitten kyljet ja selks,
lopuksi keuhkojen yldosa. Har-
tiat eiviit nouse sisddnhengityk-
sen aikana ylés, vaan ennem-
minkin hartiat kd4ntyvit hiukan
eteen, kun ilma nousee selian
puolella lapojen korkeudelle.

Keho on koko hengityksen
ajan rentona. Hengitysti pidite-
tiin sen aikaa kuin tuntuu hy-
ville, silloin se jdi lihasmuistiin.
Ulospuhallus tapahtuu hitaasti
hampaiden vilistd. Mikili hen-
gittiminen tuntuu kivuliaalta,
hengitystekniikan harjoitteluun
on syyti lisitd kylkivenytykset.

Venyvyytti tuleekin huikeas-
ti enemmiin; silli samaan ai-
kaan kun hengitetdin syviin ja
rentoudutaan, keskitytdin hen-
gittimiseen ja niin unohdetaan
kipu lihaksissa.

On kuitenkin muistettava
tehdi venytys hitaasti ja rauhal-
lisesti, ettei lihas reped. Jos ve-
nytyksen yhteydessi tuntuu
voimakasta kipua, kannattaa
tarkistaa asennon oikeellisuus
ja miettid, onko kipu lihaksessa
vaiko mahdollisesti nivelessi.
Asentoa on ehki syytd myods
vaihtaa.

Happi est

dad Mal

kertymisen kehoon

uoksijoiden ja hiihtijien

vauhti usein hidastuu lop-

pumetreilld, tima kertoo

maitohappojen varastoitu-
mista kehoon. Jos hapensaanti
olisi tehokkaampaa, juoksu ja
hiihto onnistuisivat luultavasti
samalla nopeudella maaliin
saakka.

Voimakkaassa fyysisessi suo-
rituksessa maitohappojen va-
rastoitumista kehoon pystytidin
tuskin kokonaan estimiin.
Hengityskapasiteetin alenemi-
nen aiheuttaa koko kehossa
kuona-aineiden kertymisti,
hengityslihasten passivoitumis-
ta ja apuhengityslihasten liika-
kuormittumista. Lihaksissa mai-
tohappojen kertyminen aiheut-
taa spastisuutta eli kipua ja
jaykkyyttd; lihas ei endi jaksa.

Laihuuden ihannoinnista
saa konkreettisesti
paansaryn!

Urheilukenttien ulkopuolella
hengitystekniikan vajavuus tu-
lee selkeisti esiin mm. raskaana
olevilla naisilla ja liikalihavuu-
desta kirsivilld ihmisilla.

Heilli vatsanalue nousee
alimpien kylkiluiden korkeu-
delle ja sisddn hengittiessi pal-
lealihas ei pdidse laskeutumaan
vapaasti alas.

Saman vaikutuksen tekivit
entisaikain korsetit ja kureliivit,
joilla naiset vyottivit itsensd
niyttadkseen hoikilta.

Korseteissa pinnallisesti hen-
gitellessi naiset helposti pyor-

tyivit, koska eivit saaneet riitti-
visti happea. Lihes samalla ta-
valla kuin korsetit ja kureliivit
vaikuttavat timi piivind pak-
sut ja kireilld olevat vyot, jopa
rintaliivit.

Myé6s nykynaiset haluavat
ampiaisvyotiron, he tekevit sen
kiristimalld vyotd, eivit endid
pingottamalla itsensi korsettiin.
Mutta yhtd lailla vyon alle on

tohappojen

Urheilijat, kuntosaliharjoittelijat ja
muut liikkujat venyttelevat taka- ja
etureisidan, nykyaan myos
kylkiaén, mutta harvoin vatsaa,
Hengityksen kannalta vatsa on
yksi tarkeimmisté kehon alueista.
Siispa vatsa venymaan!




Laakinnalliset Mabs- ja Juzo-tukisukat

Ortopediset tuet

McKenzie-ergonomiatuotteet
Lihasvoiteet ja -linimentit

Kuntoutusvalineet
lhon- ja hiusten-
hoitotuotteet

NAPRA-REHAD)

Helping peaple

Oy Napra-Rehab Ab, Ndrpid,
puh. o6 - 2243 622,
info@napra-rehab.fi

e TERVEYDEN AMMATTILAISTEN
' SUOSIMAT ITSEHOITOTUOTTEET

KATEVASTI NETISTA
www.napra-rehab.fi

1. kompressioluokan
tukisukat paivittai-

seen kayttoon.
Useita varejd ja
malleja. Myds
lentosukiksi.

mabs
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- Olen vuosien saatossa ja hyvin
asiakaspalautteen kannustamana
todennut, ettd menetelmani eli
hengitysaluetta avaava ja aktivoiva
hierontahoito, jossa kdytetdan
myos venytyksid, on kaikessa yk-
sinkertaisuudessaan hyvin tehokas:
parantemistuloksia saa nopeasti, li-
saksi hoito on edullista. Mita&n
laitteita tai ladkkeits ei tarvita, Eva
Saari vakuuttaa kansanedustaja Ju-
ha Mietoa - myds liikekielen avulla,

vaikea hengittdi: hengitys nou-
see hartioihin.

Miehet puolestaan haluavat
litteAn vatsan ja leveit hartiat.
Tistd syytd miehilli hengitys
nostetaan yldrintaan, kun vatsa
vedetidin voimakkaasti sisdin.

Uskallan vaittai edelld kuvat-
tu on yhtené syyni siihen, ettd
nykyidin 90 % naisista ja 70 %
miehisti kirsii painsirysti. Kun
keho ei saa happea, se lamaan-
tuu maitohapoista ja muista
kuona-aineista ja kipeytyy.

Helppo, halpa
ja tehokas

Kéytin asiakkaideni hapenotto-
kyvyn parantamisessa hengitys-
aluetta avaavaa ja aktivoivaa
hierontaa. Hoidossa hierotaan

Nisim, uuden sukupolv
anti-DHT®-hoitotuote

hiustenldhtdon.

Nisim-hoitosarjassa shamps
hoitoaine ja padnahan hoit:
uute. Huippusuosittu tuote

yli 40 maassa. Lisdtietoja
www.nisim.fi

Huomaat jo lyhyessa
kaytossa, ettd hiustenlahtd
hidastuu, ja hiukset tuntuv
paremmalta.

My6s vahvistamaan hiuksii
Sopii miehille ja naisille.

INTERNATIONAL
Aikaansa seuraavista luontaistuot
kaupoista ja parturi-kampaamois
ympadri Suomea,

ensin koko rintakehin alue. Sen
jilkeen lisdin hoito-ohjelmaan
venytykset. Venytyksilld ja oi-
kealla hengitystekniikalla saa-
daan elastisuutta koko rintake-
hiin alueelle.

Hengitysaluetta avaavassa ja
aktivoivassa hierontahoidossani
opetellaan yhdistimiin esimer-
kiksi juoksu ja hengitystekniik-
ka.

Aluksi kannattaa vetdd hap-
pea vatsaan, kylkien alaosaan ja
selkiin. MyShemmin rytmii voi
muuttaa niin, ettd hengitettdes-
si4 myds keuhkojen yliosat hie-
man laajenevat, siis vain hie-
man. Tissd noudatan ladkiri
Antti Heikkilin ohjetta, joka
l16ytyy hdnen kirjastaan Mielen-
rauba. Heikkilin mukaan keuh-
kojen yldosiin ei pid4 hengittii
voimakkaasti, koska kyseinen
liikke aktivoi sympaattista her-
mostoa, jolloin koko keho jin-
nittyy.

Olen vuosien saatossa ja hy-
vin asiakaspalautteen kannus-
tamana todennut, etti menetel-
méni eli hengitysaluetta avaava
ja aktivoiva hierontahoito, jossa
kiytetdin myos venytyksid, on
kaikessa yksinkertaisuudessaan
hyvin tehokas: paranemistulok-
sia saa nopeasti, lisiiksi hoito on
edullista. Mitddn laitteita tai
ladkkeitd ei tarvita.



Mira Pulkkinen, Tampere

Ei enaa aivastelua
ja vuotavia silmia!

Nasaleze pysdyttaa allergiaoireet ennen
kuin ne ovat alkaneetkaan.

Kliinisestl osoitettu {eho!
Khmskt dokumenterad effekt!
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Katupoly- ja lepén siitepoly tayttavat jélleen ilman. Useat meista karsi-
vit vuotavasta nenisti ja vuotavista silmistd. Apu on kuitenkin ldhella.

Nasaleze on ainutlaatuinen, luonnollinen tuote, joka ehkdisee ilmassa olevien allergeeni-
en, kuten katupdlyn, siitepélyn tai eldinten hilseen padsyd limakalvostolle. Nasaleze es-

144 ndin allergisten oireiden syntya. Se tayttdd lisaksi korkeimmat puhtaus- ja turvallisuus-
vaatimukset.

“Kun viime kevidnd paatin kokeilla Nasaleze nenésuihketta, olo helpottui selkedsti. En ollut
endd tukkoinen, ei ollut jatkuvaa aivastelua eikd nenan kutiamista tai vuotamista. Huoma-
sin ilokseni ettd tuote toimii. Tulokset huomasi jo ensimmaisestd kaytttkerrasta. Kdytin tuo-
tetta useita kertoja pdivéssd kevadn ajan. Tuotetta voi suihkautella aina tarpeen vaatiessa’,
toteaa tamperelainen Mira Pulkkinen tyytyvaisend.

Luontaistuotekaupat, apteekit ja hyvinvarustetut luontaistuoteosastot. www.nasaleze.fi
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Hyvé keino kylki- ja
rintalihasten vahvista-
miseen on puolapuissa
roikkuminen. Toimi
ndin: Asetu seisomaan
kylki puolapuita vasten.
Venyta siitd kehoasi
puolapuista pois-
pain.
Keskita sisdanhen-
gitys kylkialueelle.
Riittaa, etta tois-
tat venytystd 2-3

kertaa kummal-

lekin kyljelle.

Jopa ensimmiisen hoitoker-
ran jilkeen potilaani ovat pysty-
neet hengittimiin paremmin.

Hoitokertoja suosittelen viisi
tai enemmin. Tarvittava maird
riippuu potilaan omasta aktiivi-
suudesta tehdd venytyksiid ja
hengitysharjoituksia hoitota-
paamisiemme lisiksi kotiolois-
sa.

Hartiat ylos, vatsa sisaan

—vaarin!
Oikean tekniikan mukaisesti
hengitettiessid hengitys lihtee
alavatsasta. Sieltd ilma nousee
kylkiin, selkdin ja kainaloiden
alle. Lopuksi vasta rintakehdin.
Niin hengittien viltyy harti-
arenkaan Kiputiloilta, ja toisin
pain.

Vidrinlainen hengitystek-
niikka aiheuttaa hartiarenkaan
alueelle helposti kiputiloja,
kuin myos kylkipistoja ja palan
tunnetta kurkussa.

Joillakin saattaa tuntua puris-
tava vanne rintakehin ympéril-
14. Puheiddnen hiviiminenkin
saaattaa johtua viiristd hengi-
tystekniikasta. Mutta misti tie-
tid, hengittadko oikein vai via-
rin. Hengitystekniikka on vii-
ranlaista, jos syvadn huokaista-
essa hartiat nousevat ylos ja
vatsa vedetddn sisddn.

Vatsa sisédn ja rinta ulos —
vanhanajan kisitys hyvisti ryh-
disti onkin hengityksen kan-
nalta huono ja samalla "kerta-
kiyttotavaraa”. Ryhti pysyy kai-
ken aikaa suorana, kun lihakset
ovat kunnossa.

Rappuset tai maki oiva
treenipaikka

Hengitystekniikkaansa voi hioa
pitkissd rappusissa tai ulko-

na pitkissi, loivahkossa mies-
sd.

Nousemaan lihdetidin hitaas- E

ti. Huomaatko, muutaman rap-
pusaskelman tai askeleen jil-
keen pulssisi alkaa nousta.

Usein samalla hartiat ja rinta-
kehi nousevat samaan tahtiin.

Kehotan sinua laskemaan
hengityksesi valmiiksi rintake-
hin alaosaan jo ennen kuin lih-
det kapuamaan portaita tai mi-
ked ylospiin. Matkan taittuessa
hengitystd nostetaan asteittain
ylemmiksi, muttei koskaan so-
lisluiden ylipuolelle.

Tehtivd on lihes mahdoton,
mikili kylkien ja rintakehin li-
hakset ovat kovin kireit; silloin
hengitys karkaa helposti ylos.
Hyvi keino kylki- ja rintalihas-
ten vahvistamiseen on puola-
puissa roikkuminen. Toimi ndin:

Asetu seisomaan kylki puola-

puita vasten. Venyti siitd keho
asi puolapuista poispdin.

Keskitd sisdinhengitys kylki-
alueelle. Riittdd, etti toistat ve-
nytysti 2-3 kertaa kummallekin
kyljelle.

Tulet huomaamaan, etti hen-
gitys helpottuu vilittdmasti.
Kun hengitystekniikkasi toimii
oikein, rappusten tai mien nou-
seminen on helppoa, et endd
hengisty yhti paljon kuin aikai-
semmin. Jalatkaan eivit kipey-
dy, koska happi kulkee veren-
kierron mukana jalkoihin saak-
ka. Ndin maitohappoa ei varas-
toidu kehoon, ja olosi on suori-
tuksen jilkeen kevyt. O

TExSTI: EVA SAARI

URHEILUHIEROJA,

VoIcE MASSAGE TERAPEUTTI
040-591 4050 AW, EVASAARLFI

KuvaT: PAAVO HAackLIN
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