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FIBROMYALGIASTA VOI
KUNTOUTUA OPASKIRJA

Tamé kirja opastaa sinua kuntouttamaan itsedsi omatoimisesti ja tukee sinua
pyrkimyksissdsi parantaa eldménlaatuasi. Kirjan ohjeiden avulla pystyt vihen-
tdmé&dn oireitasi tai saamaan ne kuriin jopa kokonaan. Pitkdjdnteisyys tuottaa
tuloksia: niitd syntyy, kun etsit kuntouttamiskeinoista parhaiten luonteellesi ja
eldmaddsi sopivia vaihtoehtoja. Koska fibromyalgia on etenevé sairaus, omatoi-
minen kuntouttaminen on tdrkedd. Kuntoutuminen perustuu ruokavalion, lii-
kunnan ja eldménhallinnan yhdistelm&an. Kaikki ndmé keinot auttavat kehoa
sen luontaisissa pyrkimyksissd korjata poikkeavia toimintoja ja ylldpitdd terve-
ytta.

Saat helppotajuisessa muodossa kattavat tiedot fibromyalgian oireiden syisté ja
opit ymmartamaan, miksi oikeanlainen liikunta ja ravinto kuntouttavat sinua ja
mitd ne ovat. Tdman kirjan ei ole tarkoitus olla fysiologian, anatomian, bioke-
mian tai ravintotieteen oppikirja vaan antaa tietoa riittdvésti, jotta syy-seuraus
yhteyksid on helpompi ymmartéda. Nailld ohjeilla paédset hyvin alkuun.

Téssd opaskirjassa on mukana valmennuksellinen ndkokulma. Tuon esille ruo-
kavalion ja liikunnan liséksi asioita, joiden avulla parannat eldiménhallintaasi.
Vastaamalla tehtdvien kysymyksiin pystyt hahmottamaan, mitkd asiat eldmas-
sdsi edistdvét ja mitkd estdvat kuntoutumasta. Ne ovat olennainen osa kuntou-
tumista, jotta tulokset sdilyvit. Vaikka oireiden kuriin saamisen kannalta pereh-
tyminen oikeanlaiseen liikuntaan, ravintoon ja muihin kuntoutumista edisté-
viin keinoihin on tdrkedd, vield tdrkedmpdd on saavuttaa henkinen valmius
muutosten tekemiseen. Siitd kuntoutuminen saa alkunsa.

Kerron tédssd oppaassa lyhyesti myos oman kuntoutumistarinani. Loysin yhty-
mékohtia tutkimustiedon ja kuntoutumisen vililld: oireiden katoamiselle 18ytyi
loogisia selityksid. Kyseessi ei siis ollut vain omakohtainen ihme. Koska fibro-
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Ravintovalmentaja Liisa Heikkinen onnistui kuntouttamaan
itsensa omatoimisesti Idhes taysin oireettomaksi fiboromyal-
giasta. Oireiden katoaminen on kuitenkin vain osa tarinaa.
Kuntoutumisen myo6ta elimistdn toiminta normalisoitui kai-
kella tavalla ja voimat palautuivat. Tama heratti kysymyk-
sen: olisiko tama mahdollista myds muille fibromyalgiaa
sairastaville?

Vastaus |0ytyi fibromyalgia tutkimuksiin perehtymalla. Kun
katkaisee huonon kierteen keinoilla, joissa on huomioitu
sairastuneen elimiston poikkeava toiminta, kuntoutuminen
kaynnistyy ja oireet alkavat helpottaa. Huono kierre kaantyy
positiiviseksi.

Kannustavan kuntoutumistarinan ohella tama kirja opastaa
sinua kuntouttamaan itsedsi. Kun saat riittavasti tietoa
sairaudestasi, huomaat, mitka asiat elamassasi pitavat ylla
huonoa kierretta. Elamanhallintaan ja yleisvointiin liittyvat
tehtavat auttavat sinua hahmottamaan kokonaistilannet-
ta ja etsimaan omaan arkeesi sopivia kuntoutumiskeinoja.
Liikunta- ja ravinto-osioissa perehdyt ongelmiin, joita fibro-
myalgiaa sairastavan aineenvaihdunnassa on ja saat ohjeet,
miten autat kehoasi korjaamaan tilannetta.

Liisa Heikkinen sai fibromyalgia diagnoosin 26 vuotta sitten.
Tiedonhaluisena ihmisend hdn on perehtynyt yli 20 vuotta fib-
romyalgiasta tehtyihin tutkimuksiin. Tutkimustietoa han pystyi
kunnolla hyédyntdmadn vasta ravintovalmentajaksi kouluttau-
tumisen ja fysiologiaan ja anatomiaan perehdyttévien opinto-
jen jalkeen. Koulutukset auttoivat ymmartamaén, miksi hén
sai oireensa kuriin. Tdmén oppaan kuntoutumismenetelmissé
on huomioitu fibromyalgiasta johtuvat rajoitteet ja muutokset
elimiston toiminnoissa. Se on Liisan mukaan vdélttdmatonta,
jotta kuntoutumisessa voisi onnistua. Koska fibromyalgiaan ei
ole vield olemassa riittévan hyvin toimivia hoitokeinoja tai val-
mista, kuntoutumiseen téhtadvad hoitopolkua, hén padtti kir-
joittaa oppaan omatoimisesta kuntoutumisesta kiinnostuneille.
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