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SISALLYSLUETTELO

Johdanto

Liiku Itsesi Uneen Metodi
Yleista Liikeohjeista

Unta Edistavat Kasiliikkeet
Liikeohje 1

Levolliset Liikkeet Sormien Lihasjannityksen
Rentouttamiseen

Liikeohje 2

Levolliset Liikkeet Kasien Lihasjannityksen
Rentouttamiseen

Liikeohje 3
Unta Edistavat Sormiliikkeet
Unta Edistava Hengitystapa
Liikeohje 4
Unta Edistava Hengitystapa
Unta Edistavat Silmaliikkeet
Liikeohje 5
Unta Edistavat Silmaluomien Liikkeet
Liikeohje 6
Unta Edistavat Silmaliikkeet



Liikeohje 7

Unta Edistava Silmien Optista Toimintaa Rauhoittava
Tekniikka

Unta Edistavat Leukaliikkeet
Liikeohje 8
Unta Edistavat Leukaliikkeet
Unta Edistavat Kielen liikkeet
Liikeohje 9
Unta Edistavat Kielen Liikkeet
Loppusanat
Uusi Elamantapa
Jalkikirjoitus
Edista elinikaista hyvinvointiasi liikkeilla, jotka
muokkaavat ja parantavat aivojen toimintaa
1. Aivojen hoito kehon tietoisuuden avulla

2. Aivojen kehittaminen |oytamalla uusia liikeratoja
3. Elinikaisen hyvinvoinnin edistaminen



JOHDANTO

yirkeéné heraaminen hyvan yolevon jalkeen on ihana
tuhne. Todellisuus on kuitenkin usein aivan painvastainen.
Monelle jo uneen paaseminen on turhauttavan vaikeaa, ja
myo0s unen laatu on heikkoa. Huonosti nukutun yon jalkeen
vasymys pilaa helposti koko paivan.

Onneksi ongelmaan on luonnollinen ratkaisu.

Tama kirja ei selita, miksi et pysty nukkumaan, tai mita
psyykkisia ja fyysisia ongelmia unen puute saattaa
aiheuttaa.

Taman sijaan esittelen uraauurtavan Liiku Itsesi Uneen
metodini, ja naytan, kuinka tekemalla pehmeita ja hitaita
lilkkeitd voi saavuttaa kehoa ja aivoja rauhoittavan, unta
edistavan olotilan, ja siten nukahtaa rauhalliseen uneen.

Lyhyiden tieteellisten selitysten siivittamina taman kirjan
paatarkoituksena on opettaa yhdeksan unta edistavaa
lilketta. Helposti seurattavat liikeohjeet on jaettu
yksinkertaisiin  vaiheisiin niin, etta jo muutamassa
minuutissa voi oppia saavuttamaan rauhallisen tunteen
seka valmistamaan kehon ja aivot niin, etta nukahtaminen
on helppoa ja unen laatu paranee. Nukkuaksesi hyvin et
tarvitse mitaan muuta kuin paikan nukkua ja nama unta
edistavat liikkeet.

Voiko tama metodi parantaa nukkumista?



Yksi asiakkaistani oli elakkeelle siirtynyt rouva, joka pystyi
nukkumaan vain nelja tuntia. Puolen tunnin Liiku Itsesi
Uneen tapaamisen jalkeen han meni kotiinsa ja nukkui sina
yona uskomattomat yhdeksan tuntia. Han oli myos
vaikuttunut siita, kuinka helppoa ja Iluonnollista unta
edistavien liikkeiden tekeminen oli. Nukkumisesta tuli
jalleen asia, josta han voi nauttia.

Keskella yota heraaminen ja pitkaan hereilla oleminen oli
toisen asiakkaan ongelma. Kerroin hanelle
puhelintapaamisen aikana neurofunktionaalisesta tieteesta,
johon Liiku itsesi Uneen metodi perustuu, ja selitin mista
unta edistavien liikkeiden vaikutus johtuu. Nyt nukkuminen
on hanelle helppoa mihin aikaan ja missa olosuhteissa
tahansa.

Moni on jo hyotynyt Liiku Itsesi Uneen metodista, ja uskon,
etta kuka tahansa voi oppia saamaan rauhallisen unen,
herata virkeampana ja nauttia elamasta enemman.

Metodin Synty

Kuten monet uraauurtavat keksinnoét ymmarrys siita,
kuinka pehmeat liikkeet vaikuttavat unitilan laatuun, tuli
mieleeni sattumalta, vaikka metodi perustuukin
ammattitaitooni neuroplastisena erityisliikunnan opettajana
ja tutkijana. Muutama vuosi sitten viimeistellessani
lilkeohjeita kurssille, jonka teemana oli oppia stressivapaa
istumistapa, huomasin kiinnostavan ilmion: yksi liike, jota
tein erittain pehmeasti ja hitaasti, muutti oloni syvallisen
rennoksi ja rauhalliseksi. Tuntui kuin kehoni olisi
nukahtamassa. Oli kuitenkin aikainen aamu, enka ollut
vasynyt, joten saatoin tietoisesti seurata tata tapahtumaa.

Metodin Kehittaminen



Saman paivan iltana menin aikaisin nukkumaan. Uteliaana
kokeilin, jos pystyisin taas tuottamaan saman unettavan
olotilan. Heti, kun aloitin liikkeen tekemisen, huomasin,
kuinka rauhallinen tunne alkoi edeta kehon eri osiin, ja pian
olinkin jo syvassa unitilassa. Aamulla kehoni tuntui
levanneelta, paremmin kuin pitkaan aikaan.

Silloin  ymmarsin, etta olin keksinyt jotain uutta ja
hyodyllista. Tasta alkoi uusi vaihe elamassani, silla paatin
kehittda neuroplastiseen oppimiseen pohjautuvan unta
edistavan metodin. Kun nyt muistelen tyohon kulunutta
aikaa, voin kiitollisena todeta kuinka kiehtovaa liikeohjeiden
kehittaminen, aineiston keraaminen ja kirjan kirjoittaminen
on ollut. Suuri kiitos kuuluu myos perheelleni heilta
saamastani tuesta ja inspiraatiosta. Tulen aina muistamaan,
kuinka he kiusoittelivat minua, kun nukahdin tuoliini keskella
paivaa. Yritin kylla selittaa, etta kyseessa oli tarkea
tyovaihe, enka ollut vain torkkumassa.

"Anna pehmeiden liikkeiden tuudittaa itsesi uneen”



