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Parempaa omannakoista elamaa.

4

TIETOPANKKI

WWW.MELLORY.FI



£l

EE=  LIKuNTA- A
RAVITSEMUS

RAVITSEMUS & MIELENTERVEYS
Vinkkeja mielenterveytta tukevaan ravitsemukseen

LIIKUNTA & MIELENTERVEYS
Vinkkeja mielenterveytta tukevan arkiliikunnan
lisaamiseen

MELLO ry

Eeva Latti,
Vastaava ohjaaja, Kulmis

Sosionomi (YAMK)
Hyvinvointivalmentaja + kuntosalivalmentaja
Personal trainer
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Mielen hyvinvointia tfukeva syominen perustuu
laadukkaaseen, monipuoliseen, ravitsevaan ja
mauvkkaaseen ruokaan. Sen lisaksi on tarkeaa
loytaa itselle sopiva ruokailurytmi seka tunnistaa
ruokaan liittyvia tunteita ja merkityksia.

Tutkimusten mukaan kasvikset vahvistavat mielen
hyvinvointia kuitu-, vitamiini- ja
kivennaisainepitoisuuksiensa avulla. Sen sijaan
pitkalle prosessoidut ruoat, sokeripitoiset tuotteet
seka lihatuotteet heikentavat jaksamista.

Terveellisesti syomisen ei tarvitse olla vaikeaa!



Vinkkeja mielenterveytta tukevaan
ravitsemuksSeen

Noudata lautasmallia:
'/4 hiilihydraatin lohdetta
'/s proteiinin lahdetta

'l2lavtasellista tuoreita tai
lampimia kasviksia

ruokajuomaksi rasvaton
maito/vesi

Valitse terveellisia
rasvoja: Oljyt, pahkinat,
siemenet

Sy6 paljon kasviksia ja
pari hedelmaa
paivassa

Syo sopivasti
suhteessa omaan
energiankulutukseesi
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MELLO™ LIKUNTA JA
MIELENTERVEYS

Yksi liikunnan keskeisimmista psyykkisista
vaikutuksista on liikunnan mielihyvaa aikaansaava
vaikutus. Useat lilkkkumisen vahyydesta johtuvat
seurauvkset, kuten sairaudet ja heikentynyt
toimintakyky voivat heikentaa mielenterveytta.

Yksilollinen vaihtelu liikunnan vaikutuksissa
mielialaan ja henkiseen hyvinvointiin on suurempaa
kuin lilkunnan fyysisissa vaikutuksissa. Saannollinen

liilkunta myos parantaa oppimista ja muistia,
vnohtamatta liikunnan fuomaa sosiaalista
hyvinvointia.

Arkiliikunnalla tarkoitetaan jokapaivaista
liilkkumista, joka ei ole varsinaista liikunnan
harrastamista.

Terveysliikuntasuosituksen mukainen liikkuminen
vie viikkosi kokonaisajasta vain noin 1-2%.
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' Vinkke)a |
mielenterveytta
tukevan arkilikunnan
lisaamiseen
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RENTOUTUMINEN
Rentoutumisen hyodyt ja vaikutukset m

Rentoutusmenetelmia

MELLO ry
Piia Isosalo !
Ohjaaja. Nuorten Kipim’i - ‘e

Lahihoitaja (mielenterveys-, paihde- ja kriisityon osaamisala)
Rentoutus- ja mentaalivalmentaja
NLP Practitioner
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MELLO"Y RENTOUTUMINEN

Kaikilla meista on taito rentoutuaq, joskus
elaman kiireessa se saattaa unohtua.
Rentoutumisen voi onneksi oppia viela

vudelleen harjoittelun avulla.

Rentoutumisessa on kyse tajunnan tilojen
vaihtelusta. Tajunnantiloja ovat esimerkiksi
valvetila, rentoutuminen ja uni.

Rentoutuessa

kehoon erittyy endorfiinia. Se on kehon oma
mielihyvahormoni, joka lievittaa kipua ja tuo

hyvaa oloa.
&1




MELLO™

e Mielihyvahormonien kuten
beetaendorfiinin ja oksitosiinin
eritys lisaantyy lieventaen esim.
kipua, pelkoa ja ahdistusta

e Autonominen ja aareishermosto

ravhoittuvat
e Lihasjannitys vahenee

e Immuunisvojan toiminta

o Ahdistustilat helpottavat tai vahvistuu -> vastustuskyky
poistuvat paranee

e Verenpaine ja sydamen o Keskittymiskyky ja muisti
lyontitiheys laskevat paranee, kun kortisolin maara

(stressihormoni) laskee
e Stressihormonien kuten kortisolin

eritys vahenee e Nukahtaminen ja unenlaatu
paranee
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Rentoutumista tuo jossain maarin kaikki
se minka koemme miellyttavaksi, kuten
ihmissuhteet, harrastukset, luonto, sauna,
tanssi jne. Jotta meidan autonomisen
hermoston toiminta tasapainottuu,
tarvitaan siihen kuitenkin erityisia
rentoutusmenetelmia.
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» Passiivinen progressiivinen rentoutus
(0jattelemalla tiettyja kehonosia saamme ne
rentoutumaan) - esim. urheilijoille

« Autogeeninen rentoutus (toistetaan itselle
"vasen kdateni on painava.” jne.)

- keskittymisvaikeuksiin

« Aktiivinen progressiivinen rentoutus

("jannitd-laukaise”- rentoutus)
- jannittyneille, ahdistuneille

e Metaforarentoutus (vertauskuvia,
kertomuksia tai symbolisia satuja, "story
telling”) - ongelmanratkaisukeinoihin

e Mindfulness (Iasndolon ja tietoisuuden
kehittdminen) - vaatii keskittymista ja
sopii hyvin hiljentymiseen

 Mielikuvarentoutus (mielikuvamatkat,
mielikuvien ohjaaminen tai mallin
ndkeminen) - esim. lapsille

o Musiikkirentoutus - ei yleensa sovi

muusikoille, koska helposti analysoivat
musiikin rakennetta

e Hengitysrentoutus ( rentouttavia

hengitysharjoituksia) - jannittyneet,
ahdistuneet henkilot

e Fiksaatiorentoutus (huomio kiinnitetdan
johonkin tiettyyn kohtaan niin, etta se
vahitellen kapenee ja syvarentoutus
syntyy) - nopea tapa ja voi kdyttad, kun
halvaa paasta suoraan johonkin
tyoskentelyyn (tyétavan muuttaminen)



