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Mita on psykofyysinen fysioterapia?

Psykofyysinen tarkoittaa henkis-ruumiillista, ja se kuvaa mielen seka ruumiin suhdetta toisiinsa, eli se on
ihmisen kokonaisvaltaisuutta korostava ihmiskasitys. Psykofyysisen fysioterapian tavoitteena on ihmisen
kokonaisvaltaisen toimintakyvyn edistaminen. Lahtokohtana on kehon ja mielen muodostama kokonaisuus
seka naiden valinen vuorovaikutus. lhminen iimentéé kehonsa kautta erilaisia tunnetiloja ja myds psyykkisia
oireita. Ihminen ei kuitenkaan valttdmatta tunnista omassa kehossaan tapahtuvia muutoksia tai ei tiedosta,
mihin tunnetilaan ne liittyvat. TAma voi puolestaan aiheuttaa pitkittyneité toiminnan muutoksia kehossa,
erilaisia jannitystiloja, esim. lihasjannitysta tai muuttunutta hengitysta. Usein kysymys on hermostollisista
tapahtumista, autonominen hermosto "kay lilan kovilla kierroksilla” ja se puolestaan vaikuttaa myos
tunteisiimme ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Nain ihminen toimii kokonaisvaltaisesti, jossa keho ja mieli

ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenaan.

Nykypaivan ihmisilla tuntuu olevan koko ajan kova kiire ja stressi. Negatiivinen stressi korostuu, mik& ilmenee
mm. univaikeuksina ja erilaisina kipuina, kireyksina ja jaykkyytend. Uniongelmista tuntuu tulleen jo l&hes uusi
kansantauti myds meille suomalaisille, niin nuorille kuin vanhemmillekin ihmisille. Unen puute puolestaan
pitkittyneenda on riski monille muille sairauksille, esim. sydan- ja verisuonisairauksille, psyykkisille oireille ja
sairauksille seka myds muistisairauksille. Tyduupumus ja erilaiset mielenterveyden hairiét ovat myos
halyttavasti nousseet viime vuosien aikana tilastoissa keskeisimmiksi sairauspoissaoloja ja my6s
tyokyvyttomyytta aiheuttaviksi tekijoiksi. Mielenterveysongelmat ovat olleet tyokyvyttomyyselakkeiden tarkein
syy vuonna 2020. Mielenterveysongelmat korostuvat etenkin nuorilla. Liséksi jopa kolmanneksen
korkeakouluopiskelijoista ja noin 40% naisopiskelijoista on todettu karsivan ahdistus- tai masennusoireista

THL:n tuoreen tutkimuksen mukaan.

Psykofyysinen fysioterapia on voimavaralahtéista ja sen oppeja ja menetelmia voi liittdé l1ahes kaikkeen
muuhun fysioterapiaan. Se on kuitenkin myds itsendinen fysioterapian muoto, kuten esim. tuki-ja
likuntaelimistdn fysioterapia tai neurologinen fysioterapia. Psykofyysinen fysioterapia soveltuu terveytta
edistavaksi ja sairauksia ennaltaehkaisevaksi toiminnaksi. Se toimii kokonaisvaltaisena voimavarojen tukijana
ja sita voidaan kayttaa hoidollisena seka kuntouttavana toimintana. Kelan 2016 julkaisemassa
arviointitutkimuksessa psykofyysinen fysioterapia kuntoutusmuotona on arvioitu soveltuvan Kelan

jarjestamaan kuntoutukseen.
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Kenelle ja miksi psykofyysista fysioterapiaa?

Psykofyysisesta fysioterapiasta voi hyotya ja saada apua meista jokainen. Tydelama on nykyaan kiireista ja
usein vapaa-aikakin tayttyy erilaisesta suorittamisesta. Siten psykofyysinen fysioterapia on ajankohtainen ja
yha tarkeampi fysioterapian toimintamuoto nykyajan yhteiskunnassa. Stressi ja kuormitus nakyvéat usein
fyysisina oireina. Tama voi lisata entisestdan stressia ja huolta vakavasta sairaudesta. Psykofyysisen
fysioterapian menetelmin voidaan edistdéd oman kehon hahmottamista, lisaté kehon toimintojen tunnistamista,
lievittaa kipua, oppia stressinhallintaa ja rentoutumista seka lisata yksilon tietoisuutta omista voimavaroistaan,

mm. oppia huomioimaan levon ja palautumisen tarvetta.

Psykofyysinen fysioterapia sopii myds monenlaisista oireista karsiville henkildille. Psykofyysista fysioterapiaa
kaytetaan esimerkiksi henkilgille, joilla on ahdistuneisuutta, masennusta, jannittyneisyytta tai
paniikkikohtausoireilua, stressia, uupumusta ja unihdirioita. Oireet voivat ilmetd myés mm. pitkittyneena
kipuna, syomishairidind, oman kehon hahmottamisen hairiéina, perusliikkumisen ongelmina, traumaperaisina

oireina, kehonkuvan hairidina tai neuropsykiatrisina saatelyhairidina.

Psykofyysinen fysioterapia perustuu kokemukselliseen oppimiseen ja voidaankin puhua
biopsykososiaalisesta mallista, jossa korostetaan asiakkaan omaa nakokulmaa ja kokemuksen merkitysta.
Nain ollen tydskentelysséa korostuvat vuorovaikutuksen ja yhteistyon merkitys. Ne mahdollistavat oman kehon
kokemisen, tunnistamisen ja hyvaksymisen. Asiakasta tuetaan ja kannustetaan ottamaan vastuuta omasta
hyvinvoinnistaan, kuten myos kuntoutumisestaan. On tarkead, etta asiakas oppii oman kehon kautta

vaikuttamaan elaméaansa.

Tavoitteet terapialle maaraytyvat aina asiakkaasta kasin. Tavoitteiden asettelussa otetaan huomioon
asiakkaan lahtotilanne, voimavarat ja elamatilanne. Fysioterapeutin tulee kdyda asiakasta kunnioittavaa
dialogia hanen kanssaan ja etsia yhdesséa hénelle sopivat terapiamenetelmat. Terapiassa fysioterapeutti
ohjaa asiakasta kuuntelemaan ja tiedostamaan kehoaan. Tavoitteena on, etta asiakas oppii aistimaan ja
tunnistamaan omaa kehoaan paremmin, I6ytdmaan vaihtoehtoisia tapoja liikkua ja kayttaa kehoaan. Tarkeaa
on my6s oppia kokemaan kehon kayton ja likkumisen osana itseilmaisua. Stressinhallinnan ja rentoutumisen
oppiminen, kuormituksen tunnistaminen ja sen saateleminen ovat keskeisia tavoitteita. Parhaimmillaan
asiakas oppii omien oivalluksien avulla vaikuttamaan kipujen ja oireiden syihin, pystyy vahvistamaan

itsetuntemustaan ja saa lisda luottamusta selviytymiseen erilaisista kuormitustekijoista ja oireista.

Millaista psykofyysista fysioterapiaa?

Fysioterapeultti tekee aina ensin laajan alkukartoituksen, jonka pohjalta maaritellaén yhdessa asiakkaan
kanssa terapian tavoitteet asiakkaan voimavarat ja kiinnostuksen kohteet huomioiden. Psykofyysisessa
fysioterapiassa huomioidaan kehon asentoihin, liikkumiseen ja hengitykseen liittyvien kokemusten, tunteiden

ja ajatusten merkitys.

Psykofyysinen fysioterapia voi sisaltaa esimerkiksi liike- ja liikkuvuusharjoituksia, kehotietoisuusharjoituksia,

vireystason saatelyharjoituksia (hermostoa rauhoittavia/hermostollista vireystilaa kohottavia harjoituksia),



rentoutusharjoituksia, vuorovaikutusta vahvistavia harjoituksia, jooga- ja pilatestyyppisia harjoituksia,
mindfullness- harjoituksia seka erilaisia pehmytkudoskasittelyita. Erilaiset hengitysharjoitukset ovat yksi
tarkeimmistd menetelmista psykofyysisessa fysioterapiassa. Tutkitun tiedon mukaan juuri hengitysharjoitukset
vaikuttavat valittomasti ja suoraan lepohermoston (parasympaattinen hermosto) aktivoitumiseen.

Harjoittelun myota kehittyvat oman kehon reaktioiden kokeminen, tunnistaminen ja hyvaksyminen.
Kehotietoisuuden lisaantyessa voi esimerkiksi l6ytaa turvallisen kontaktin itseensa, oppia kivun, stressin ja
tybasentojen saatelya tai vaihtoehtoisia tapoja liikkkua. Psykofyysisen fysioterapian vaikuttavuuden

arvioinnissa korostuu asiakkaan kokema subjektiivinen muutos omassa kehossa ja elamassa.

Psykofyysista fysioterapiaa Seinajoen
ammattikorkeakoulussa

Seindjoen ammattikorkeakoulussa fysioterapian tutkinto-ohjelmassa opiskellaan psykofyysisen fysioterapian
opintojakso, joka on laajuudeltaan 4 op. Asioita opiskellaan nayttdon perustuen ensin teoriassa ja taman
jalkeen erilaisia kaytannon harjoituksia tehden. Opintojaksolla opiskelijat saavat perustietoa psykofyysisesta

fysioterapiasta, siihen liittyvastéa tutkimisesta, terapian suunnittelusta seka toteutuksesta ja arvioinnista.

Opiskelijoiden kiinnostus psykofyysista fysioterapiaa kohtaan on viime vuosina lisdantynyt. Taméa nakyy mm.
opinnaytetdiden aiheissa. Opinnaytetdista on tehty viime vuosina mm. seuraavista aiheista:
= Hermostoa rauhoittavien harjoitteiden vaikutus unen laatuun ja palautumiseen: Interventiotutkimus
vuoroty6ta tekevalle hoitohenkildkunnalle (Pakkanen Eveliina ja Kékel&a Siru 2021)
= Kokonaisvaltaista hyvinvointia ja toimintakykya psykofyysisella fysioterapialla: Milta tuntuu? Opas
psykofyysiseen fysioterapiaan joogan, mindfulnessin ja hengitysharjoittelun kautta (Joensuu Sonja ja
Pihlajaviita Mira 2020)
= Sovellettujen psykofyysisten fysioterapiaharjoitteiden vaikutukset koettuun psyykkiseen hyvinvointiin,
(Myllykoski Mari ja Viitasaari llona 2019)
Psykofyysinen fysioterapia heréttdé tana paivana yha enemman kiinnostusta ja keskustelua. Opiskelijat
ymmartavat, ettad tulevaisuuden fysioterapeutin laajalla tytkentalla on tarkedd huomioida asiakkaat
yksilollisesti ja entistd kokonaisvaltaisempaa lahestymistapaa hyddyntéaen. Lisaksi psykofyysisen
fysioterapian viitekehysta ja siihen liittyvia toimintamalleja voidaan soveltaa osana erilaisia hankkeita ja

projekteja.
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Kirjoittamisen tukena on kaytetty mm. seuraavia lahteita:
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