
SIRPA TARVONEN

• DIPLOMIKINESIOLOGI
• LIIKEÄLYOHJAAJA
• KEHOKUISKAAJA
• KEHO-MIELIYHTEYDEN 

AMMATTILAINEN
• HTTPS://KEHOVIISAUS.FI



HYVINVOINTI 
SYNTYY 

YMPÄRISTÖSTÄ JA 
VALINNOISTAMME

TUNNISTA JA TOIMI 
AJOISSA: 

TOKSIKOLOGISTEN 
VAIKUTUSTEN 

HAVAITSEMINEN 
JA HALLINTA



TASAPAINOTETTAVAT 
AISTIT

TUNTOAISTI
KUULOAISTI
NÄKÖAISTI
MAKUAISTI
HAJUAISTI



TUNTOAISTI
Auttaa oppimaan uutta, 
palauteketjut toimivat 

luotettavammin, lisääntynyt 
läsnäolo ja tietoisuus kehon 

tuntemuksista kasvaa, 
aistiyhdistely ja havaintokyky 

paranee, tunne-elämän säätelyn 
paraneminen: vahvempi 

somaattinen viestintä auttaa 
säätelemään stressi- ja 

pelkoreaktioita, parempi 
kehotuntemus ja asennon 

hallinta, vähemmän 
lihasjännitystä



KUULOAISTI
Äänten, suunnan ja etäisyyden 

havaitseminen tarkentuu, tilantaju ja 
liikkumisvarmuus paranee, kyky 

erottaa ääniä taustahälystä paranee, 
puheenymmärtäminen ja 

kommunikaatio paranevat, 
prosessointi ja vuorovaikutuksen 

ajoitus paranee, selkeämpi 
auditiivinen palaute voi vähentää 

ylivireyttä tai herkistymistä ja tukea 
rauhoittumista, kuulo yhdistyy 

paremmin näköön, proprioseptioon 
ja vestibulaariseen aistiin, parempi 
rytmitaju, vähentynyt stressireaktio 

meluun, parantunut kuulo-
itsetuntemus (esim. hengitys, 

puheenvuoro ajatuksissa)



NÄKÖAISTI
Parantunut tilantaju, etäisyyksien, 

koon ja suhteiden arviointi tarkentuu 
(parantaa liikkumista ja 

tilahahmotusta), parantunut 
yksityiskohtien, kontrastien ja värien 

havaitseminen, tunnistaminen 
helpottuu, tarkka työskentely 

helpottuu, silmä-käsikoordinaatio 
paranee, vähemmän visuaalista 

ylikuormitusta ja väsymystä, 
vähentää silmien rasitusta, 

päänsärkyä ja 
keskittymisvaikeuksia, näkö 
yhdistyy sulavammin muihin 

aisteihin



MAKUAISTI
Tarkempi makuerottelukyky (makea, 

hapan, suolainen, karvas, umami), 
ruuan tekstuurien, lämpötilan ja maun 

moniuloitteisuus koetaan 
voimakkaammin, herkkyys 

kylläisyyden, nälän ja 
makutottumusten muutoksille voi 

palautua (vähentää napostelua), maku 
ja haju integroituvat paremmin, 

hypersensitiivisyys voi tasoittua (jotkin 
maut tuntuvat liian vahvoilta / 

laimeilta), voi parantaa suun ja 
nielemisen tuntemusta, syljen määrän 
säätelyä ja ruuansulatukseen liittyvää 

somaattista palautetta, vaikutuksia 
mielialaan ja muistoihin, paremmin 

toimiva makuaisti voi auttaa 
havaitsemaan pilaantuneen / 
vaarallisen ruuan nopeammin



HAJUAISTI
Kyky erottaa ja tunnistaa 

yksityiskohtaisia hajusävyjä paranee, 
haju- ja makuaisti yhdistyvät 
selkeämmin ja se rikastuttaa 

ruokailukokemusta, muistin ja 
tunnekokemusten herkistyminen (hajut 

aktivoivat vahvasti muistia ja 
emotionaalista prosessointia), kyky 
havaita pilaantuneita tai myrkyllisiä 
aineita (kaasut, pilaantunut ruoka, 

savu) voi parantua, vähentää 
hajuherkkyyksiä tai puutteita, 

emotionaalinen säätely voi parantua ja 
mielialavaikutukset tasoittua, hajut 

yhdistyvät tehokkaammin visuaaliseen 
ja auditiiviseen informaatioon 

parantaen kokonaishavainnointia ja 
ennakointia.



KIITOS MIELENKIINNOSTASI!

• SIRPA TARVONEN, 
KEHOKUISKAAJA, 

DIPLOMIKINESIOLOGI, 
LIIKEÄLYOHJAAJA
• +358 45 136 4545

• sirpa.tarvonen@kolumbus.fi
• HTTPS://KEHOVIISAUS.FI
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