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LUENTORUNKO

Ymmarrysta kansainvdlisestd futkitusta
tiedosta

Autonomisen hermoston sddtelyn
toimintahadirid

Turvantunteen merkitys

Kehon palautumismekanismien
vahvistaminen

Kehodaistien hyddyntdminen pacingissé
« Toivon merkitys
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TOIVON, ETTA TAMAN
LUENNON JALKEEN...

 Ymmarrys
vaikutusmahdollisuuksista
toipumiseen on lisdantynyt

« Ymmarryksesi psykofyysisen
fysioterapian hyodyistd
kuntoutuksessa on vahvistunut

« THERE IS HOPE!
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HARJOITUS

Asetu mukavasti, maadoitu alustaan, silimart "sisadanpdin”

Skannaa keho mielessd |Gpi, havainnoi hengitys

Toisen jalkaterdn kosketus uteliaasti ihmetellen, Gariviivojen hahmotus
Kokeile erilaisia tapoja koskettaa: mikd tuntuu tarpeelliselta?

Vertaile jalkojen tuntemuksia: mikd muuttui/muuttuiko mikadne

Tee sama toiselle jalkaterdlle

o kb~
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PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA

« Kehon ja mielen jatkuva vuorovaikutus keskenddn

« Ymmarrys autonomisen hermoston reaktiomalleista
ja sadtelykeinoista

« Kokemuksellinen oppiminen (ihmettelyd,

uteliaisuutta) P s Y F Y
- Kokemuksellisuuden avulla enemman
vaikuttavuutta
- pelkka fieto el ritd muutokseen @
Ks. Mitd on psykofyysinen fysioterapias | Psyfy
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https://psyfy.net/psykofyysinen-fysioterapia/
https://psyfy.net/psykofyysinen-fysioterapia/

KOULUTUSTAUSTA

« Kauppatieteiden maisteri 2003 (Tukkk])
 Fysioterapeutti AMK 2011 (Metropolia)
 Tule- ja faskiakoulutuksia, PhysioPilates-ohjaaja

 Kipufysioterapia 2018, Psykofyysinen
fysioterapia 2019, Akupunktio kivun hoidossa
2019, Kraniosakraaliterapia 2023,
Toiminnallinen neurotiede 2025

e Lisaksi mm. erilaisia luovia menetelmid, ROBE,
traumakoulutuksia, kiintymyssuhteet,
genomiymmarrystq, hypermobiliteett,
ME/CEFS, Long Covid, autismin Kirjo
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TYOURA FYSIOTERAPEUTTINA

» Terveyskeskuksissa Pirkanmaalla 2011-2016
« Alaragjafysioterapiaa yksityispuolella 2016-2017

« Psykofyysista 9/sio’rer0pioa ammatinharjoittajana
Tampereella 2018-
» Flexio Oy 2021 [ahtien
« Asiakkaat omakustanteisesti, hyvinvointialueen

alvelusetelilld, Kelan vaativana Iadkinndllisend
untoutuksena, tyoterveyden maksusitoumuksella

« Oirekuvat haastavia ja moninaisia: mm. pi’rki’r’rynee’réq/’rci
laaja-alaiset kivut, ahdistus, masennus, uupumus, M
Long Covid, syOmis- ja kehonkuvanhairiot, PTSD

« Vuoden 2023 psykofyysinen fysioterapeutti
« PSYFY Ry:n hallituksen jasen v. 2023-2025
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ME/CFS-KOKEMUS

Tyokokemus v. 2018 [ahtien ME/CEFS ja
Hypermobiliteetti/EDS

Pandemian jalkeen myos Long Covid
Pitkid kuntoutusterapioita

Yhteistydta kuntoutujien, perheiden ja muiden
ammattilaisten kanssa sekd vertaistukirynmien
seuraamista

Tutkimustiedon seuraaminen

Oma kokemus rasitusintoleranssista, pitkittyneist&
koronaoireista, ja dysautonomiasta
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HYPERMOBILITEETTI

OIREKUVIEN YHTENEVAISYYTTA

- Pitk&kestoisia
multisysteemisid fyysisid
sairauksia, joilla merkittavid
yhtenevaisyyksid, myos eroja
- Parannuskeinoa ei tunneta,
oireita voidaan lievittad ja
toimintakykyd edistad

- Keskeisimmdat huomioitavat
oireet: PEM/PESE,

dysautonomia ja faftiikki
(Markkula 2024)



ME/CFS JA LC YHTENEVAISYYDET

Immuunijarjestelman, aineenvaihdunnan, mitokondrioiden ja verenkierron
sadtelyjarjestelmdan toiminnan hairidt keskeisid

Oireiden selittgjand diagnosoidaan usein virheellisesti mielenterveyden tai
toiminnallinen hairid

PEM/PESE-oire (kaikilla ME/CFS- ja valtaosalla LC-kuntoutujista)

Keskeisin hoitosuosituksissa suositeltu menetelmd on pacing eli levon ja
aktiivisuuden rytmitys

Liikunnan asteittaiseen lisddmiseen perustuvia menetelmid ei suositella

(Markkula et al 2025)
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PERMOBILITEETTI ELI )
YLILIKKUVUUSKIRJON OIREYHTYMAT

« Hypermobility spectrum disorder (HSD)
« Koko sidekudosjarjestelmd on normaalia elastisempi ja aistivampi
« Tarkkaa syyta el tiedetd, mutta genetiikan osuus selva (kollageeni)

« Tyypillistd esim vaikeudet voiman tuotossa ja siirrossa, proprioseptiikassa,
heikompi aineenvahdunta, [dmpdftilan sadtelyn heittelyd, enemman
jannittyneisyyttq, kipuherkkyyttd, lihasvGsymystd ja hapottamista sekd

turvotusta
- Hermostollinen vGsyminen ja autonomisen hermoston sadtelyn haasteet

(Luomala — Pihiman 2023)
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HYPERMOBILITEETTI JA ME/CFS

 Kaikilla ME/CFS-kuntoutujillani on ollut
myos hypermobiili sidekudostyyppi

- Vaikuttaa autonomisen hermoston
toimintaan, kehonhahmotukseen ja -
kAQyttdon, kayttaytymismalleihin jne

- Todella tarkedd huomioida
kuntoutuksessal

- Hyva peruste keholliselle terapialle
(Psyty!)

Kuva: https://www.ehlers-
danlos.com/assessing-joint-hypermobility/
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D JOINT HYPERMOBILITY

« Alle neljasosalla oli aiempi diagnoosi

« Nivelten I0ysyys antaa tarkean vihjeen sidekudoksen koostumuksen eroista,
jotka voivat vaikuttaa useisiin elinjarjestelmiin!

Ks alkuperdinen tutkimus 2024 |s joint hypermobllity linked 1o self-reported non-
recovery from COVID-1922 Case—conirol evidence from the British COVID
Symptom Study Biobank | BMJ Public Health
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HARJOITUS

1. Kehon rajojen [apikaynti mielikuvana ja/tai
omalla kosketuksella

2. Siimat "toinen sisddn ja foinen ulospdin”
3. Miltd tuntuue Mitd oivalluksia/havaintoja teite
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Kuva: Saskiia Photography




KANSAINVALINEN ME/CFS- .
KONFERENSSI 12.-13.5.2025 BERLIN/ETA

« ME/CEFS, Long Covid ja HSD/EDS

« Erikoisladkdareiden (mm. neurologeja, onkolokeja, neuroimmunologeja,
fysiatreja) tutkimusryhmien tulosten esittelyjd

- Systeemiajattelu

- Yksittdisten elinten tutkimisestd/hoitamisesta - to understand the network of
body

 Eri nestekiertojen virtaavuuden lisddminen (verenkierto, lymfa, glymfa)
* Immuunijarjestelmdan vahvistaminen
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It's a
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KANSAINVALINEN ME/CFS- )
KONFERENSSI 12.-13.5.2025 BERLIN/ETA

« Paljon lupaavia tutkimuksia ympari maailmaa, joissa
samansuuntaisia [6ydoksid

« Sairastuneilla on ollut jonkin elinjarjestelmadn haavoittuvuus, josta virus
on padssyt sisddn systeemiin

« Oikeiden biomarkkereiden ja vaikuttavan yksildllisen hoidon
|IBytdminen!
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MITOCHONDRIAL DYSFUNCTION

 Prof Klaus Wirth, Chief Scientific Officer (CSO) at Mitodicure GmbH
« Calcium overload and damage occur in mitochondria with every PEM

 Mitochondria at high calcium turns them into ATP consumers — not producers!

Ks Appleman et al 2024 Muscle abnormalities worsen affer post-exertional
malaise in long COVID | Nature Communications

Ks. Walkon et al 2022 Calcium Overloaod and Mitochondrial Metabolism
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ASBIOPSIOILLA TODETTUA

« Deconditioning on erilaista solutasolla kuin PEM

- Kun PEM-kynnys on noussut, tfapahtuu kunnon paraneminen ja lihasten
toipuminen iliman tarkkaa kunto-ohjelmaa

- Kliinisesti fodeftua: Kun turning point ylitetty, ME/CFS:a4 sairastavien
toimintakyky voi vahvistua nopeammin kuin vuodelevossa olleilla verrokeillal

- Tunnettu tieteellinen tieto ei (vield) osaa selittdd

The Long Covid Clinic 17.9.2025, Muscle Physiologist R. Wust:
Fireside Chat Series | Episode 24 | #Mitochondria & #Muscle: Rethinking Long

COVID and #ME/CFS

Ks. 2025: Muscle abnormalities worsen after post-exertional malaise in long
COVID | Nature Communications
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Decondioning can be
solved later - PEM not!

Fireside Chat Series | Episode 24 | #Mitochondria &

#Muscle: Rethinking Long COVID and #ME/CEFES
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NEUROVASCULAR

DYSREGULATION

« Circulatory dysfunction, systemic vascular dysregulation
- Neurovascular dysregulation

Ks. 2022: Neurovascular Dysregulation and Acute Exercise Intolerance in Myalagic
Encephalomyelitis/Chronic Fatigue Syndrome - CHEST

MONEN ERI NESTEKIERRON

TOIMINTAHAIRIO!
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« Ks 2024: Frontiers | Neuraxial biomechanics, fluid

dynamics, and myodural requlation: rethinking
management of hypermobility and CNS disorders
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GLYMFAATTINEN JARJESTELMA

» Aivo-selkaydinnesteen virtaus eli glianestekierto eli glymfaattinen jarjestelma
« Puhdistusjarjestelmd, joka toimii syvan unen aikana

- Mahdollistaa aivo-selkdydinnesteen virtauksen aivokudokseen huuhtomaan
valveen aikana kertyneitd aineenvaihduntatuotteita

« Puutteellisen toiminnan arvellaan altistavan aivojen rappeumasairauksille
sekd heikentGvan toipumista aivoverenkiertohdiridstd tai aivovammasta.

« Tarvitaan lisad tutkimusta

« Ks. Duodecim 2020;136(12):1401-9: Glymfaattinen |Grjestelmd avaa aivojen
padot
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UUTTA TUTKIMUSTAL

 ME Research UK:n tutkimus Dr Zack Shan johdolla v. 2023-2026: Using MRI to
assess brain neuroinflammation and the lymphatic system in ME/CFS

« “The brain lymphatic system provides a two-way connection between the
brain and the central immune system, fransmitting immune messages in both
directions, and clearing waste. It is potentially important in
neuroinflammation, but has not been assessed before in ME/CFS.”

e Lue lisdd: Using MRI to assess brain neuroinflammation and the lymphatic
system in ME/CES
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https://www.meresearch.org.uk/research/shan-062/
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POHDINTAA

« Miten voidaan edistad kehon (eri systeemien) toipumisprosessias
* Miten keho voisi virrata paremmin®e
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HERMOSTO
(ANS)

Huom!

Aivohermojen hairiottoman
toiminnan merkitys
vireystiloille ja tunteitten
kokemiselle
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ONOMINEN

PARASYMPAATTINEN JA SYMPAATTINEN

Parasympaattinen
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STEPHEN PORGESIN

POLYVAGAALITEORIA:

AUTONOMISEN HERMOSTON
KOLME TASOA
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SOSIAALINEN

LITTYMINEN VWK
Vagaalinen jarru Myelinisoitunut Tasapainoinen
Tunnesaatelyt "nisakkaan vaqus” fila

Syddamen syked
RSA T

MOBILISAATIO Sympaattinen
Ylivireys, ah.distusoire, hermosto Sympatikotonia
paniikki (yhdessa HPA-akselin
Sydamen syke kanssa)

Kortisoli ¢

IMMOBILISAATIO
Alivireys, masennusoire
Syddmen syke }
Kortisoli §

DVK _
Myelinisoitumaton Vagotonia
"matelijan vagus”

Ks. Leikola et al 2016, Porges 2023 tai Van der Kolk
2018, 102-104



DYSAUTONOMIA

« Autonomisen hermoston sadatelyjarjestelmdadn tasapaino on jarkkynyt

« Sympaattisen ja parasympaattisen hermoston toimintahairio - ei pelkastaan
sympaattisen hermoston yliaktiivisuus!

« Omahoidon opastus: hyvd neste- ja suolatasapaino, staattisten asentojen
valttdminen, alaraajojen laskimotoimintaa edistavid keinoja

« Laskimopaluun tehostamiseksi suositellaan alaraajojen ja vatsan alueen 20-
40 mmHg kompressiotuotteita

(Markkula et al 2025)
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DYSAUTONOMIA ON OIRE

— HERMOSTON TOIMINTA ON

TARKEAA SAADA
TASAPAINOON, JOTTA MUILLA
SYSTEEMEILLA ON
MAHDOLLISUUS PARANEMISEEN.

-Annika Uutela
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ONKO MAHDOLLISTA TUNNISTAA

KUNTOUTUJAN ANS:N TILA®

Dorsaalisen
vagushermon haaran
yliaktiivisuus eli

vagotonia
AN hairiotilq,
dysautonomia
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VIREYSTILAT JA TURVANTUNNE

YLIVIREYSTILA, SYMPATIKOTONIA, AHDISTUS/PANIIKKI,
TAISTELE, PAKENE TAI JAHMETY, KIVUT

HYVAN TOIMINTAKYVYN SIETOIKKUNA, SOSIAALINEN LITTYMINEN,
SYVA TUNNEYHTEYS KEHOON, TURVANTUNNE LAAJENTAA

ALIVIREYSTILA, VAGOTONIA, MASENNUS,
LAMAANNUS,; KIVUT, TUNNOTTOMUUS
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KIPUJARJESTELMAN .
RADAT ol

indikaattoria

VS. TURVANTUNNE

« Nouseva rata nostaa vireystilaa
(vaara, uhka)

- Laskeva rata laskee vireystilaa
(turvantunne)

 Aivot tulkitsevat kehostamme
tulevia erilaisia viesteja aiempien
kokemustemme perusteella

« Hermoston tunnepohjaiset

reaktiomallit ‘-
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Indikaattori

Hyvin korkea

vaaratai uhka

' Turvallisuus laskee
indikaattoria
alaspain
i
|
|
'

Kuva kirjasta Explain Pain
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PACING ELI AKTIIVISUUDEN
JA LEVON RYTMITTAMINEN

“Pacing on yksinkertaisesti tapa
tyoskennelld kehoni kanssa eikad
sitd vastaan, jotta voisin toimia niin

hyvin kuin kehoni, mieleni ja
tunteeni sallivat.”
(SLME ry 2022)
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TURVANTUNTEEN
VARVISTAMINEN ARJESSA

* Minimoi turvattomuutta aiheuttavat tekijat arjessa
(esim. inmiset, paikat, aistikokemukset, uutistulva)

 Pida kiinni futuista ja turvallisista rutiineista
(hermosto tykkad ennakoinnista ja
sadnndllisyydestd)

« Vahvista turvantunnettasi niillld osa-alueilla, joihin
voit itse vaikuttaa: keho, mieli, oma koti, "oma
pesa’, lemmikki, sosiaaliset suhteet...

* Turvapaikka-mielikuvaharjoitus (palauta
miellyttavat aistikokemukset kehoon) Kuva: SaskiiaPhotography

« Jokaisen tarinassa on hyvia hetkia — vahvista niit&
omassasi tarinassasil
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HERMOSTOLLINEN YHTEISSAATELY

« Hermostot keskustelevat kehojen
kautta

« Terapeutin oma vireystila, funnetila ja
|Gsndolol!

* Yhdessd kokeminen ja tekeminen
« Sosiaalinen littyminen

Kuva: Flexio Oy
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"FYSIOTERAPIAN ENSISIJAINEN TEHTAVA
ME/CFS:AA SAIRASTAVIEN KANSSA ON
KEHOTURVAN VAHVISTAMINEN."

- Uutela 2025




KUORMITUSTEKIJAT

| SOSIAALINEN |

FYYSINEN |

» EMOTIONAALINEN
[ KoGNITIVINEN ] KUORMITUSTEKIJAT

PSYYKKINEN AISTIT
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,,,,,, OTUNTOISUUS
KEHOTIETOISUD
JA -TUNTOISUUS

AISTIT
PROPRIOSEPTIO
Lilke- ja asentotunto
| NAKO |
INTEROSEPTIO
I MAKU I Mitd funnet kehossa? Sisdinen kehoaisti
Mita viestejd keho
| «xuuo | valittéd aivoille? EKSTEROSEPTIO
Ulkoinen kehoaisti
| HAJU |
NEUROSEPTIO
Sisdinen furvantutka
| 1Nt | SIDEKUDOSVERKOSTO
~ SENSORISIN ELIN KEMOTUNTO
I KUUDES AISTI I Milt& ruoka-aineet tuntuu
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.-
MIKSI KUORMITUSTEKIJOIDEN
MINIMOINTI EI RITA?

« Jos ei tunne turvaa
- Parasympaattinen hermosto ei aktivoidu
- Latautuminen ja palautuminen ei tapahdu

- Elimisto el pysty toipumaan, paranemisprosessi ei
paadse alkuun

-2 Pystyvatkod parasympaattisen hermoston
mekanismit toimimaan@

- Miten olisi mahdollista tuntea turvaa?
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AIVOHERMOT

12 paria, joista suurin osa Idhtee aivorungosta
Hermottavat simid, suuta, nendd, korvia
Vastuu aisteista

Hermottavat myds niskan, kaulan ja kurkun
lihaksia sekd sisGelimid

V, VII, IX, X (ventraalinen haara) ja XI tarkeimmat
aivohermot

-2 Hairdétdn toiminta edellytys sosiaaliselle
littymiselle, kommunikoinnille ja itserauhoittumisen
kaytdsmalleille

(Rosenberg 2017; Luomala - Pihiman 2021b)
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aivosilta

O,

« Saa alkunsa aivorungosta ja sisaltad seka tuoja-,
ettd viejGhaarakkeita

» Kontrolloi 80% parasympaattisesta hermostosta e

* Yhteistoimintaa muiden aivohermojen kanssa oo _

- Venfraalisen vagushermon kaksi osaa o pmana
hermottavat syddntd, keuhkoja ja imateitd. poma
Lisaksi yksi haara hermottaa kurkunpdatd ja e L e Tiiesen

nielua ja littyy kasvojen liikkeisiin.

sisuspunos
(plexus coeliacus/
solar plexus)

» Dorsaalinen haara laskeutuu alas pallean [api ja
hermottaa syddntd, keuhkoja sekd pallean
alapuolisia ruvansulatus- ja sisdelimid. polausuol

(Rosenberg 2017; Luomala - Piniman 2021b)

i
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» Hermottaa epdkas- ja
padannyokkdjdlinaksia, jotka kadantavat
pAadtd ja lagjentavat ndkokenttdd

« Liittyy myOs nielemiseen, koska sen
hermottamat lihakset pitGvat mm. pdadn
pystyssa ruokailun ajan

« Kun hairidtd toiminnassa, aiheuttaa ko.
lihaksiin tonuksen puutettaq,
hartiaongelmia, niskan jaykkyyttd,
migreenid sekd vaikeutta kaantdd paatd

- Hieronta ja venyttelyt eivat auta, vaan
pitdd palauttaa Xl aivohermon toimintakyky

(Rosenberg 2017)
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LISAHERMO, AIVOHERMO X
(N. ACCESSORIUS)

Kuvat: Epdkas- ja
paannyokkadjalinakset,
Wikipedia



(N. TRIGEMINUS)

« Kuulo; tarykalvon
jannittgjalinas

» Pureskelu ja nieleminen

(Rosenberg 2017)

KIELI-KITAHERMO, AIVOHERMO IX
(N. GLOSSOPHARYNGEUS)

Nielun liike- ja funtohermo

Kielen takaosan
makuhermo

(Rosenberg 2017)
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OLMOISHERMO, AIVOHERMO V

Ophthalmic
Trigeminal branch (V1)
nerve &é/
[

Kuva: www.bilimoloji.com

Maxillary
branch (Vo)



HARJOITUS

» Pydrittele ja venytd korvalehtien
sisdosaa

« Ota napakka ote keskeltd korvaa

* Vedd molemmilla k&silld lempedsti
sivuille pdin ("venytd
kuminauhaa”)
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KIELEN LIKEHERMO, AIVOHERMO Xl
N. HYPOGLOSSUS

e Likkuttaa kieltd

« Useat juuret yhdistavat kielen lihaksiston
ydinjatkeeseen

« Kielen likehermon toiminta on vain
motorista (ei sensorista)

(Rosenberg 2017)

Kuva: Anatomy nerves swallowing

process - MedicalGraphics



https://www.medicalgraphics.de/en/project/anatomy-nerves-swallowing-process/
https://www.medicalgraphics.de/en/project/anatomy-nerves-swallowing-process/
https://www.medicalgraphics.de/en/project/anatomy-nerves-swallowing-process/
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« Kielen likkeet
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Kuva: Pixabay



AAMUOLLA LATTOIN NYT MiNulta ON TAVOVTTEENA
TAVOITTEEKS| TOLLA \LMENNA TAKAISIN PESAANI

PESANI KATOLLE j

VAIKUTTAVA
PACING

PbAN PIENISTA
TAVOITTEISTA
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PACING

Kehon kayito
mahdollisimman
energiatehokkaasti eli

toimiminen vapaan
hermoston tilassa

Ohjaa vah. 30 %
energiavaraston
yllapitamiseen
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e Tarkedd tunnistaa kehon viestit ENNEN
PEM-OIREITA

 Mitd parempi tunneyhteys kehoon, sen
helpompaa kuormittumisen ja
palautumisen tunnistaminen on

- Vaikuttavuutta kuntoutumiseen!

-2 Mindpystyvyys, kehomyotdtunto ja
hallinnantunne el&dmadn vahvistuvatl
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"MILLOIN VOI ALOITTAA KUORMITUKSEN
ASTEITTAISEN NOSTAMISEN?

Kuntoutuja hahmottaa

kehoaan paremmin ja

kokee turvaa omassa
kehossaan

- Kivut ovat lievempia

Dysautonomiaoireet
ovat lievittyneet

Kun kognitiivisen
kuormituksen sieto
on vahvistunut
- Sosiaalinen
- Fyysinen

Kuntoutuja alkaa
itsestaan tehda asioita,
joita ei ole aiemmin
sairastuneena tehnyt -
eika saa PEMeja

Toimintakykymittarit
arvioinnin tukena

Hengityssuunta
on luontainen
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SYKEVALIVAIHTELUMITTARIT

Korkeampi syke ja vahdisempi sykevdlivaihtelu ovat riskind oireiden
pahenemiselle

Lue lisad ft, Ttm Tuuli Ojalan blogista:
Puettavan teknologian hyddyntdminen long covid ja ME/CFES potilaiden

fysioterapiassa — Kehon Adrelld

Tarkedd oppia kuuntelemaan kehon viesteja iiman mittareital

Mittareiden tulokset eivat aina ole todenmukaisia (vagotonia,
dysautonomia)
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"HERMOSTON KIELI ON
TUNTEET JA KOKEMUKSELLISUUS™

(Makeld 2024.)

"| FEEL MYSELF, THEREFORE | AM.”™

(The Polyvagal Theory, Porges 2023)



VIRTAAVA KEHOMIELI
- VAPAA HERMOSTON TOIMINTA

TOIMIVA
NESTEKEHO

MAHDOLLISUUS
TOIPUMISEEN
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=

KUNTOUTUMISENNUSTE®



TAKE HOME -MESSAGE

« On paljon asioitq, joihin voimme
vaikuttaa

* [Ihmetellddn yhdessal
* There is always hope ©
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KITOS!

Sahkdposti annika@flexio.fi
Puh 040 735 6750
|G fysioterapeutti_annikauutela

Kuva: HenniinaVisuals
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