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VAGUSHERMON ELI KIERTAJAHERMON AKTIVOINTIOPAS

Mita tama antaa minulle?

Vagushermo eli kiertdjahermo saadtelee sympaattisen ja parasympaattisen hermoston
aktiivisuutta. Vagushermo on tarkein hermo, joka ohjaa sydamen syketta silloinkin, kun ihminen
halvaantuu onnettomuudessa.

Opettelemalla vaikuttamaan vagushermon saatelyaktiivisuuteen sinulla on kasissasi terveyden
optimoinnin ja tehokkaamman suorituskyvyn avaimet.

¥ Vagushermon

merkitys
eliimiille

12 + 2 tapaa aktivoida Vagushermoa

Tehosta syvaa ja rauhallista hengitysta

Opettele kdayttamaan pallealihasta hengittamiseen ilman lilkkunnan rasitusta
Rentoudu aina, kun siihen on tilaisuus

Halaa ja kosketa usein

Rakastele, kun se on mahdollista

Naura ja kurlaa voimakkaasti

Laula, hyrdile ja puhu painokkaasti

Paranna suoliston hyvinvointia

Ota kylma suihku tai kdy pulahtamassa kylmassa jarvivedessa

10 Sauno 3-4 kertaa viikossa

11. Hy6dynna kiropraktiikkaa, hierontaa, akupunktiota, osteopatiaa tai energiahoitoja
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12. Tavoittele hyvaa, sadannollista ja syvda unta
Bonukset

13. Valta multitaskaamista

14. Kuvittele itsesi paikkaan, jota rakastat

TARKEMMAT VINKIT

1. Tehosta syvaa ja rauhallista hengitysta

» Tehokas liikunta — 1dahattavan hengityksen vastakohta, syva-/palleahengitys
» Hengitysharjoittelu — pain makuulla (pehmean) pallon p&alla hengittaminen: pallo pallean
alle, siséan hengittdessa paine palloon kasvaa ja selka pyoristyy hieman

2. Opettele kdyttamaan pallealihasta hengittamiseen ilman liikunnan rasitusta

» Ensimmainen askel on aloittaa tarkkailemaan omaa hengitysta.

» Monet ihmiset unohtavat hengittda vatsaan asti, mika johtaa automaattisesti stressitilan
aktivoitumiseen.

» Lyhyt ja pinnallinen hengittaminen aktivoi stressitilaa, kun puolestaan syvaan
hengittaminen aktivoi paranemistilaa.

» Erityisen tarkeaa on, etta uloshengitys on pitka ja rauhallinen, jotta paranemistila
(vagushermo) aktivoituu.

» Jooga, pilates ym. ovat hyvia apukeinoja ohjaamaan hengitysta oikein yhdistettyna kehon
liikkeeseen.

Happi on tirkein ravintoaine!

Keskivertoihminen: 12-18 hengitystad minuutissa.
Lyhyt ja pinnallinen hengittaminen aktivoi stressitilaa (run & fight = sympaattinen)

Stressitilan ollessa “paalla” hengitys ei pysty toimimaan normaalisti. Hengittamisesta tulee
pinnallista ja lyhytta. Sisadn hengitys voi olla normaali, mutta uloshengitysvaihe jaa usein lyhyeksi.

Optimaalinen hengittdminen: 6 hengitystd minuutissa

Syvaan hengittaminen aktivoi paranemistilaa (rest & digest= parasympaattinen). Erityisen tarkeaa
on, ettd uloshengitys on pitka ja rauhallinen, jotta vagushermo aktivoituu.

3. Rentoudu aina, kun siihen on tilaisuus
» Pysdhtyminen ”ei minkdan” aarelle
» Meditaatio

» Pienikin hetki keskittyen omaan hengittamiseen saa aikaan rauhoittumista

4. Halaa ja kosketa usein



>
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Oksitosiinin eli mielihyvdhormonin erittyminen
Hormonin erittymiseen tarvitaan vahintdan 20 sekuntia halausta/kosketusta

5. Rakastele, kun se on mahdollista

>
>

Seurauksena voimakas mielihyvahormonin erittyminen, pidempi vaikutus
Itsetyydytykselld voit myos saada mielihyvahormonin vaikuttamaan

6. Naura ja kurlaa voimakkaasti

>

Hengitys ja kehoa rentouttava varahtely voimistuvat

7. Laula, hyraile ja puhu painokkaasti

>
>

Ylipdansa kaikki toiminta, missa kaytat aanihuulia vahvasti, aktivoi Vagushermoa.
Vagushermo kontrolloi adnihuulia

8. Paranna suoliston hyvinvointia

>

>

>
>

Voit parantaa suoliston hyvinvointia sydomalla paljon luonnollisista ja puhtaista raaka-
aineista tehtyja ruokia.

Muista antaa suolistolle aikaa levata. Jos vatsa on kiped, anna sille vahintdaan 12 tuntia
aikaa levata syomatta mitdan. Se on hyva tehda yodaikaan.

Nykypaivalle tyypillinen napostelu saa aikaan aina happohyodkkayksen, joka ei ole hyvéksi
hampaille eikd my6skaan suolistolle, joka joutuu tekemaan toitad kellon ympari.

Suoliston ollessa hyvassd kunnossa myos Vagushermon aktiivisuus paranee, mika johtaa
aivojen parempaan hyvinvointiin.

Kun suolistosta saapuva informaatio on positiivista, johtaa se myonteiseen
vuorovaikutukseen suoliston ja aivojen valilla. Aivojen voidessa hyvin yleensa koko keho
toimii paremmin.

Kaikki turha ravinnossa aiheuttaa lisarasitusta suolistolle ja heikentda Vagushermon
aktiivisuutta. Sen lisdksi kaikki turha ravinnossa kuluttaa paranemiseen tarkoitettuja
energiavarastoja.

Ravinnossa turhaa on kaikki, mika ei ole energiaa, ravinteita tai luonnollisia kuituja.

Voit lisdta ruokavalioon myos maitohappobakteereja (probiootteja) seka liukenematonta
kuitua (prebiootteja), jotka erityisesti yhdessa nautittuna tukevat suoliston toimintaa.

“If man made it - don’t eat it!” (Jos ihminen on tehnyt sen, ala syo sital)

Olet mita syot!

Merkittdvin tekija huonoon suoliston toimintaan!

Merkittavin tekija suoliston huonoon toimintaan on ja tulee aina olemaan kroonisen stressin
aikaansaamat negatiiviset fysiologiset muutokset kehossa ja hermostossa. Tama fakta on syyta
pitda aina mielessa, kun puhutaan suoliston toiminnasta.
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Vaikka soisit terveellisesti, liikkuisit séannollisesti ja sinulla olisi aivan ihana parisuhde, krooninen
stressi kumoaa edelld mainitut hyvat elamantavat ja aiheuttaa todenndkdisesti suurimman osan
suolistosi ongelmista.

Aina kuitenkin kannattaa syoda terveellisesti, liikkua ja pitda huolta parisuhteesta.

Kovan stressin aikana ihmisen psyyke on heikoimmillaan taipumaan roskaruokaan ja itsensa
tyydyttdmiseen makeisten, limsan, pullan, sipsien ja leivosten avulla. Lopulta kuitenkin juuri
kokonaisuus johtaa totaaliseen uupumiseen ja pain seinaa ajamiseen.

Fysiologisesti tama tarkoittaa ettd kehosi on jatkuvasti sympaattisessa tilassa eli stressitilassa,
jolloin kehosi ei pysty uusiutumaan ja parantamaan itse itseadn. Stressitila kehossa heikentaa
automaattisesti suoliston toimintaa ja yleistd immuniteettia.

Kayta tahan avuksi Vagushermon aktivoimistapoja, jotka siirtdvat kehosi parasympaattiseen tilaan
eli paranemistilaan!

3 térkeintd vinkkia parempaan suoliston toimintaan ravinnon osalta

1. Lopeta sokerin ja makeutusaineiden turha kaytto ja minimoi viljojen syonti.

2. Korvaa margariini, rypsioljy, rapsioljy ja kovetetut teollisuusrasvat oliivioljylla,
kookosoljylla, avocadodljylla ja kirkastetulla voilla (ghee). Luomuvoi on leivalle parempi
vaihtoehto kuin margariinit.

3. Vaihda lihan proteiinit laadukkaammiksi ja mahdollisuuksien mukaan kasviproteiineiksi.
Sy0 proteiineja vahan joka aterialla (oikea maara).

Suosi tdyslihaa, riistaa ja kalaa. Jos joudut sydmaan jauhelihaa, suosi luomua. Paivittdisen
proteiinin tarpeen grammoina voit laskea kertomalla painosi 1.4x (proteiinin tarve aktiivisesti
liikkuvalle henkildlle).

Jos puhtaan proteiinin tarpeen tuloksesi on esim. 60g, saat sen syomalld juustoa 180g paivassa
(juustossa on proteiinia 30%). Siina tapauksessa et voisi syoda paivan aikana mitddn muuta
proteiinin lahdettd, mika on kdytannossa mahdoton yhtalo.

Al3 ylita paivittdista proteiinin tarvetta, sill3 se rasittaa kehoasi. Maksasi muuntaa kaiken
ylimaaraisen proteiinin sokeriksi.

Jos suolisto vaivaa edelleen, niin tarkista seuraavat asiat:

e Valta runsasta hedelmien syontia. Massaile mieluummin marjoilla. Jos suolisto on
huonossa kunnossa, kannattaa toistaiseksi luopua omenoista, banaanista ja mansikoista.

e Pahkindt ja siemenet sulavat heikosti, mutta ne ovat erittdin ravinteikkaita. Liota niita
vedessa yon vyli, jolloin suoliston on helpompi kasitella ne.
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Korvaa maitotuotteet esimerkiksi kookosmaidolla, johon laitat chia-siemenia likoamaan.
Sisaltaa paljon kalsiumia ja tekee hyvaa suolistolle. Noin 1 rkl chia-siemenid yhta desilitraa
kookosmaitoa kohti.

Pavut, sienet ja kaalit ovat ravinteikkaita, mutta heikosti sulavia. Voit korvata tuoreen
kaalin hapankaalilla, mika antaa suoliston toimintaa edistdvia probiootteja ja prebiootteja.
Kuivahedelmat sisdltavat liikaa sokeria ja fruktoosia

Paprika, tomaatit ja kurkut saattavat olla ongelmallisia henkildille, joilla on sappirakon
kanssa ongelmia. Royhtaykset ja narastys voivat olla merkkeja sappirakon ongelmista.
Kevyt vihannesten kypsentaminen auttaa niiden kasittelya suolistossa.

Muista juoda paivan aikana runsaasti hyvalaatuista vettd, johon voit tarpeen mukaan lisata
vuorisuolaa, viherjauheita, inkivaarijauhetta ym.

Voit myos puhdistaa kehoasi ja parantaa suoliston toimintaa hyvélaatuisella savijuomalla.

9. Ota kylma suihku tai kdy pulahtamassa kylmassa jarvivedessa

>
>
>

Kylmaaltistus aktivoi Vagushermoa

Nykyihmisen ongelma on, ettd olemme totuttaneet kehomme 21 celciukseen.
Vahitellen se johtaa kehon kylméan ja kuuman sietokyvyn laskemiseen, mika puolestaan
heikentda kehon toimintakykya (vertaa lihaksiston suorituskykyyn harjoitusvaikutuksen
puutteen seurauksena)

Jokainen voi parantaa omaa kylméansietokykya

Kehon sopeutuessa kylmaan sympaattisen hermoston (stressireaktio) toiminta laskee ja
parasympaattisen tilan (paranemistila) toiminta tehostuu, mika tapahtuu Vagushermon
vilityksella.

10. Sauno 3-4 kertaa viikossa

>

>

Lampoaltistuksella on samankaltaisia vaikutuksia kuin kevyelld liikunnalla. Sopiva ja lyhyen
ajan kestava lamporasitus parantaa Vagushermon aktiivisuutta altistuksen jalkeen.

Yli 20 vuotta kestaneen ison suomalaisen tutkimuksen tulokset vahvistavat sita tietoa, mita
esi-isimme ovat tienneet jo pitkdan. Mitd enemman saunot, sitd paremmat
mahdollisuudet sinulla on elda ilman sydan- ja verisuonisairauksia. (1,2)

7-9 kertaa viikossa saunovilla oli vieldkin parempi mahdollisuus valttya sydan- ja
verisuonitaudeilta.

11. Hyodynna kiropraktiikkaa, hierontaa, akupunktiota, osteopatiaa tai
energiahoitoja

>
>

Rento lasndolo oman kehon tuntemusten keskella

Energiahoitojen, kiropraktiikan ja osteopatian “taika” on suureksi osaksi siing, etta ne
purkavat tehokkaasti kroonista stressitilaa. Keho siirtyy parasympaattisen hermoston
aktivaatiotilaan ja paraneminen kaynnistyy.
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"Mielestani kaikkien hoitomuotojen tulisi pyrkia liséamaan aivojen hyvinvointia ja
autonomisen hermoston saattamista paranemistilaan (parasympaattiseen tilaan)”. —
Kiropraktikko Perttu Méakinen

12. Tavoittele hyvaa, saannollista ja syvaa unta

» Saannollinen unirytmi on helpoin ja ehka kaikista tarkein tapa aktivoida Vagushermoa ja
johtaa kehoa paranemistilaan

» Valta ruutuaikaa ennen nukkumaanmenoa — kdy mieluummin hetki haukkaamassa happea
ja kavelemassa pieni iltalenkki ulkona.

» Hyodynna iltauni aina, kun se on mahdollista eli kdy nukkumaan klo 21-22 — jos saat hyvin
untaillalla.

» Liika sokeri ja hiilihydraattien kaytto heikentda unenlaatua.

Bonukset

13. Valta multitaskaamista

>
>

>

>

Ole ldsna, kun teet asioita eli tiedosta oma ajattelusi ja toimintasi.

Kun luet, keskity lukemiseen. Kun syot, keskity sydmiseen. Kun ajattelet, keskity
ajattelemiseen.

Tieteelliset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd multitaskaaminen ei oikeastaan ole
mahdollista. Silloin et tee mitdan kunnolla.

Kun olet |asn4, elat ikuisuudessa.

14. Kuvittele itsesi paikkaan, jota rakastat

>

Jos pystyt kuvittelemaan itsesi rannalle tuulen puhaltaessa lampoisesti, aivosi luulevat sen
tapahtuvan oikeasti.

Aivot eivat tiedd eroa, tapahtuuko asia oikeasti vai ainoastaan mielessasi

Tama on myos hyva keino parantaa omaa kehoa kuvittelemalla oman kehonsa terveeksi.
Lopulta kyse on siitd, mihin kykenet uskomaan (onnistutko huijaamaan aivojasi?)

Samasta asiasta on kyse placebo-vaikutuksessa. Kun uskot saavasi |adketta, joka parantaa
sinut, aivosi aktivoituvat parantamaan sinut (vaikka et saanutkaan parantavaa ladkettd).

Lihteet:

1.
2.

https://www.mayoclinicproceedings.org/article/S0025-6196(18)30275-1/fulltext
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25705824

Suunnistuksen maailmanmestarin Jani Lakasen omat tavat aktivoida Vagushermoa

Paivittdin minulla on muutamia keinoja edistdaakseni Vagushermon aktiivisuutta ja palautumista.
Viikoittain pyrin kdymaan lapi ldhes koko 12 kohdan listan.
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Vagushermon aktivointi minulle térkeysjarjestyksessa:

1. lltauni on tarkein. Se on minulle myos herkka. Tarvitsen hyvada unta 6-7 tuntia yossa, yleensa
kahdessa 3-4h jaksossa. Se riittdd minulle hyvaan palautumiseen.

e Kayn vélissa vessassa. Jos en kay yolla vessassa, tunnen kehossani nestehukan oireita.
Usein vessassa kdynnin jalkeen minulla saattaa olla nukahtamisvaikeuksia ja ajatukset
ldhtevat laukkaamaan. Silloin teen rentoutumis- ja hengitysharjoituksia. Yleensa uni tulee
viimeistaan tunnin paasta.

2. Kaytan pallealihasta tietoisesti hengittamiseen.

e Tunnen hengityksen syvempéana ja hapettavampana. Kiinnitdn tdhan joka paiva huomiota
ja nykyaan palleahengitys on minulle luonnollinen tapa hengittaa.
e Usein tehostan lasndoloani keskittymalla voimakkaampaan palleahengitykseen.

3. Pyrin paivittdin suoliston hyvinvointiin sydomalla paljon hyvia ja laadukkaita kasviperaisia raaka-
aineita.

e Enole kasvissy0jd, mutta syon vahan eldinperaisia raaka-aineita.
e Otan jaksoja, jolloin pyrin ldhes pelkdstdan kasviperaiseen ravintoon.
e Syon hyvin vahan turhaa, kuten eineksia ja pitkdlle jalostettuja valmisteita.

4. Rentoudun paivittain.

e Erityisesti, jos uni on jadanyt heikon tuntuiseksi, otan paivalla lepohetken makuuasennossa.
e Meditoin ja teen mielikuvaharjoittelua yleensa samalla.

5. Halaan ja kosketan paivittain.

e Vaimoni ja lapseni saavat paivittdin useita halauksia minulta. Lisdksi annan ldpyja ja hieron
lapsia usein.

e Tunnustelen/skannaan oman kehoni paivittdin, milta lihaksistoni tuntuu eli teen
itsehierontaa.

e Huollan kehoani eri tavoin, joista aktiivinen venyttely ja aktivointijumppa ovat yleisimmat.

6. Laulan, hyradilen ja puhun painokkaasti |ahes paivittain.

e Laulaminen on minulle tarkeaa ja laulan mielellani voimallisesti. Tunnen, kuinka se
vahvistaa mieleni ldsndoloa ja aktivoi kehoni paranemistilaa.

7. Syvaa palleahengitysta tehostan paivittdisessa treenaamisessa.

o Erityisesti viikoittaisissa tehoharjoituksissani hengitys tulee luonnostaan vahvaksi.
e Suunnistuskisat ovat parasta ja nautinnollisinta tehoharjoittelua minulle.

8. Kylmaa suihkua pyrin hyodyntamaan yleensa kovien treenien jalkeen.

e En kuitenkaan jata lihaksistoa kylmaksi, koska se tuntuu jaykistdavan lihas-nivel-liitoskohtia.
Pidan lihaksiston aina mahdollisimman l[ampimana.
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9. Nauran mielelldni, mutta en onnistu siinad paivittain.

e Toivon, etta joka viikko jokin asia saa minut nauramaan. Ja hyvaltdhan se aina tuntuu.
e Katso silloin tall6in hauskoja ohjelmia, jotta saisin nauraa.

10. Rakastelen aina, kun siihen tulee tilaisuus vaimoni kanssa.

11-12. Hierontaa ja saunomista hyédynnan palautumiseen kuukausittain. Kun urheilulliset
tavoitteeni ovat kovat ja lahell3d, néamakin asiat korostuvat arjessani.

Lisdksi juon kotona paivittdin runsaasti (3-5 litraa) hyvalaatuista alkalisoitua vetta:

» Aamulla 0,5 litraa sisaltden 1tl vuorisuolaa, 1tl savea ja 0,5tl inkivaarijauhetta

» Aamulla 1 litra sisaltden 1tl vuorisuolaa ja 1rkl luomuviherjauhetta (+ véhan
inkivaarijauhetta)

» Péivan aikana ennen jokaista ateriaa 1 litra (tai vahan vajaa) sisaltaen 1tl vuorisuolaa, 1rkl
luomuviherjauhetta ja 0,5tl inkivaarijauhetta (valilla kurkumajauhetta)

Suolaveden juominen on ollut minulle tarkein tapa optimoida terveyttani.

Alipalautuneisuuteen ja ylirasitustilaan liittyy lahes varmasti kehon happamoituminen, joka on
nahtavissa seka lihavuutena (ylensyonti / vdaranlainen ravinto) etta lihaksittomuutena (liiallinen
laihuus / anorektisuus, energiavaje).

Suurimmat vaikutukset kehon happamuuteen on mielemme ajatuksilla ja asenteella sekd
ravinnolla, erityisesti juomisella. Lisdksi vaikuttavat ilma, jota hengitamme, juomaveden laatu,
kemikaalit ja kaikki asiat, jotka ovat suoraan tai valillisesti kosketuksissa kehoomme.

Sisaltapain vaikutukset ovat voimakkaampia kuin ulkoapain. Siksi juomamme, ruokamme ja
hengittamamme ilma vaikuttavat kehon happamuuden estamiseen tehokkaimmin, mutta myos
happamuuden lisddntymiseen.

Vaikka usein kuulee sanottavan, ettd palautumiseen ei juuri pysty vaikuttamaan, jokapaivaiset
valinnat vaikuttavat joka hetki siihen, miten vagushermosi aktivoituu ja siten suoraan
palautumiseesi.



