Valmistautuminen hierontaan

Hierontaan ei varsinaisesti tarvitse mitenk&an valmistautua. Muutama asia on hyva
huomioida ensimmaista kertaa tultaessa hierontaan.

Thaihierontaan tullessa meilta I16ytyy siihen tarkoitetut paita ja housut.

Kevyt treeni ennen hierontaa on mahdollista, mutta kannattaa pitaa huoli, etta lihakset
palautuvat liikuntasuorituksesta ennen kasittelya. Muuten hierojalla voi menna aikaa
purkaa treenin tuoma jannitys ennen kuin han paasee kasiksi syvemmalla oleviin
ongelmiin.

Hierontaa meikki ei haittaa, mutta usein se saattaa levita hieronnan aikana. Myos
kampaus menee todennakaoisesti sekaisin niskahieronnan jalkeen.

Suuremmat kovakorut ja kaulakorut pitaa ottaa pois ennen hierontaa.

Hajuveden tai deodorantin kayttd on sallittua, mutta voimakkaita hajusteita on kohteliasta
valttaa, silla seuraava asiakas saattaa olla hajuyliherkka tai allerginen tuoksuille.

Monissa tapauksissa hierontaa voidaan myds mukauttaa, esimerkiksi raskaana ollessa.
Kun vatsalla oleminen ei enaa onnistu, voidaan asiakasta hoitaa kylkimakuulla tai istuma-
asennossa.

Jos huomaat mydhastyvasi hieronnasta, siitd kannattaa ilmoittaa soittamalla tai
tekstiviestilla. Myohastymisen myota kulunut aika on valitettavasti pois hieronta-ajastasi,
koska emme voi ottaa seuraavaa asiakasta myohassa.

Keskustele hierojan kanssa
Kerro hierojalle tilanteestasi. Mainitse my6s mahdollisista sairauksista ja muista
painottaa ongelmakohtiasi mihin haluat apua hieronnasta.

Milloin ei hierontaan?
Raskaana ollessa alle 4 kuukautta.

Hieronnan yleisimmat esteet ovat tulehdukset, kuume, flunssa, ruhjevammat, avohaavat,
lihasrevahdykset, laskimotukos, hemofilia (verenvuototauti), syopa tai tyra. Epavarmoissa

tapauksissa kannattaa kysya hoitavalta laakarilta. Muista myos aina mainita hierojallesi
terveydentilastasi.

Hieronnan jalkeen

Rentoudu, juo vetta



Hieronnan jalkeen on hyva rauhoittua. Olo voi tuntua uneliaalta ja kevyelta.
Hierontapdydalta kannattaa nousta rauhassa ja vaikka istua hetken aikaa, etenkin jos on
taipumusta huimaukseen tai matala verenpaine.

Hieronta kiihdyttaa aineenvaihduntaa, joten on hyva huolehtia nestetasapainosta juomalla
vettd. Muista, etta kahvi ja alkoholi kuivattavat. Loppupaivané ei kannata harrastaa
raskasta lilkkuntaa tai tehda fyysisesti kovin raskaita toitd. Joskus jopa seuraava paivakin
kannattaa ottaa kevyesti, silla I6ysénneet lihakset eivat pysty viela koviin suorituksiin.

Seuraava paiva

Hieronnan jalkeisena tai sita seuraavana parina paivana voit tuntea paansarkya tai vahan
lihaskipua, riippuen siitd millaisia ongelmat ovat olleet, mita alueita on kasitelty ja miten.
Monesti riittdva juominen estaa paansarkya, mutta jos se ei riita, tulehduskipulaékkeen
ottaminen helpottaa ja kipu haviaa itsestaan. Jos paansarky alkaa jo hieronnan aikana,
kerro siita hierojalle, han voi silloin viela tehda jotain asian hyvaksi.

Kaikille oireita ei tule, mutta osalle valilla ja se on ihan normaalia. Jos kivut ovat
voimakkaita tai kestavat pitkdan, kannattaa aina olla yhteydessa hierojaan tai
terveyskeskukseen.

Hieronnan vaikutuksia

 laskimo- ja lymfakierron vilkastuminen

* pintaverenkierron vilkastuminen

* kivun lievitys

 sidekudoskiinnikkeiden ehkaisy ja irroitus

* kudosten lampdtilan nousu

+ lihasten ja arpikudosten elastisuuden lisdantyminen.

Kun lihakset ovat pitkén aikaa jannittyneind, lihasten verenkierto hidastuu ja hapettomassa
tilassa niita alkaa sarked. Hieronta parantaa lihaksen verenkiertoa ja sita kautta myos
poistaa kipua. Hieronta paitsi rentouttaa lihaksia myds liséé niiden elastisuutta sekéa
poistaa kiinnikkeité. Hieronnalla on my6s keskushermostoa rauhoittava vaikutus.

Kuinka usein kaydaan hierojalla?

Yksi hierontakerta ei valttdmatta aina riitd, vaan ongelman hoitamiseksi tai kivun
lievittamiseksi tarvitaan useampia kaynteja. Joillakin asiakkailla on akuutteja ongelmia ja
talldin hieronta toimii parhaiten “kuurina”, useampana hoitokertana lyhyella aikavalilla.

Saanndllinen kaynti hierojalla on suositeltavaa ja sopiva hierontakertojen maara itselle
selvidd ajan myota. Se on yksilollista ja siihen vaikuttavat monet tekijat, millainen tarve
hieronnalle on, hoidetaanko jotain tiettyd vaivaa jne. Myos tyon ja harrastusten
kuormittavuudella on paljon merkitysta.
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