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e Mita on kehotietoisuus

e Kehotietoisuuden merkitys
Q[@@Lm e Kehotietoisuus vai kehotuntoisuus?

e Stressi blokkaa kehotietoisuuden

e Miten hyodyntaa kehotietoisuutta
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Kehotietoisuudella (engl. Body awareness)
tarkoitetaan tietoisuutta omasta kehosta.

Kehotietoinen henkilo tiedostaa kehonsa ja sen
aariviivat, missa asennossa eri osat ovat
(proprioseptio), hengityksen, seka erilaiset
alstimukset ja tuntemukset kehon ulko- ja
sisapuolelta (interoseptio).



Vebelelgoer- nedilygy |V

VASTUULLINEN

VALMENNUS

e Kehotietoisuus on osa itsetuntemusta ja elamanhallinnantaito, joka
mahdollistaa biopsykososiaalisen kuormituksen saatelyn ja
palautumisen huomioimisen arjessa

e Kehotietoisuus on keho-tunne-yhteyden edellytys ja
tunnetyoskentelyn perustal

e Sina olet oman kehosi asiantuntija; jokaisen on opeteltava
tuntemaan oma kehonsa eli tultava kehotiedostavaksi.

o Kehotietoisuutta el voi ulkoistaa esim. valmentajan,
fysioterapeutin tai laakarin vastuulle.

e Kehotietoisuuden harjoittelu kulkee mukanamme lapi elaman,
koska kehomme muuttuu koko ajan ian ja elamankokemusten
myota.
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e Keho tulee tuntea, ennen kuin sen vol kunnolla tiedostaa; yhteys kehon YA-MENNUS
tuntemuksiin tarkoittaa niiden tunnistamista, tunnustamista ja hyvaksymista
e Interoseptiolla tarkoitetaan kehon sisaisten tuntemusten tunnistamista;
"sisatuntoaistia” tal “kehotuntoaistia”
o Nalka, jano

o Kuuma, kylma
o Vasymys
o Kipu, kutina
o Vessahata
e Interoseptio on yksilollinen ja sithen vaikuttaa monet ulkoiset ja sisaiset
tekijat, esim. stressi, neurotyyppi, laakitykset...

HUOM! Kehonkuva luo perustan kehosuhteelle, joka luo perustan
kehotietoisuudelle
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e Stressi vaimentaa tai jopa katkaisee yhteyden kehoon VALMENNUS
e Autonomisen hermoston yli- ja alivireystilassa yhteys omaan kehoon heikkenee
eika kehon tuntemuksia tunnista; nalkaa et huomaa, tunnesaatelykin
valkeutuu, vasymysta el tule stressihormonien jyllatessa verenkierrossa, "keho
vain kulkee mukana”
o Varsinkin pitkittynyt stressi aitheuttaa sen, etta vieraantuu yha enemman
omasta kehosta
e Mieli haluaa usein paljon enemman, kuin mita kehon on mahdollista lunastaa;
himmaaminen voi tuntua vaikealta tai jopa mahdottomalta >
ITSEMYOTATUNTO.
o Pitkittyneet kivut, univaikeudet, vatsa-, ym. toiminnalliset oireet ja

flunssakierteet ovat kehon keino viestia alipalautumisesta ja yritys jarruttaa
menoa

e Keho kuiskaa, kunnes se alkaa nostaa volyymia.
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Yllatys! Olet hyodyntanyt sita tassa koko ajan! Joka kerta, kun
vaihdat asentoa tuolissasi, joka kerta kun otat huikan vetta, joka
kerta kun saadat nayttosi kirkautta tai aanen voimakkuutta, joka

kerta kun kayt vessassa.. hyodynnat kehotietoisuutta.

Kehotietoisuuttaan harjoittaa ja vahvistaa kehollisten
harjoitteiden kautta, mutta enimmakseen teemme sita taysin
tiedostamattamme 24/7 ilman sen kummempaa
"harjoitusohjelmaa”.
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Mler bty bekeleligro speppn?

Usein haastavinta kehotietoisuusharjoittelun alussa on tekemiensa
havaintojen arvottamisesta ja analysoimisesta hellittaminen.

Omaa kehoa pidetaan usein itsestaanselvana, kunnes se lakkaa
toimimasta kuten sen meidan mielesta “pitaisi”; esimerkiksi
salrastuminen tai loukkaantuminen voi olla todella iso
kehosuhdekriisi.

Jo se, etta ylipaatansa pyrkii arjessa olemaan tietoinen ja avoin
kehoaan ja sen tarpeita kohtaan, on iso askel. \/ %
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e Asennoidu kunnioituksella omaa kehoa ja sen tarpeita kohtaan.
e Opettele tunnistamaan kehosi tuntemuksia ja luottamaan niihin.

e Muista, etta kehomme tekee aina parhaansa pitaakseen meidat
hengissa.

Ja hei; On taysin ookoo, jos pysahtyminen oman kehon aarelle
tuntuu vaikealta esim. “en voi pysahtya tail jaan jalkeen” “taytyy
Jaksaa” "en halua ajatella kehoani” “jos pysahdyn, en enaa paase
lilkkeelle”
> ITSEMYOTATUNTO
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Mista tietaa, pitaisiko lahtea litkkumaan vali
levata”? Miten kuormitusta voi purkaa?

Vastaus: Kehotietoisuuden ja -tuntoisuuden
harjoittelemisella ja kokellemalla, etta mika
toimii juuri sinulle.
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