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Hermotuksen asiantuntija 
jo vuodesta 2005

• Krooninen kipu
• Hermopinteet
• Tenniskyynärpää
• Välilevyn pullistumat
• Iskias ja lonkkakivut
• Polyneuropatiat
• Fibromyalgia
• Burnout / työuupumus

• Olkapäävaivat
• Niskakivut
• Nivelkivut
• Selkäkivut
• Läpsyjalka
• Reisisärky
• Polvivaivat
• Hermosärky

PNH-terapiasta apua mm.

PNH-terapia on kivuton, turvallinen ja tehokas 
koko kehon hoitomuoto. Vaivoja hoidetaan ääreis-
hermoston kautta, minkä vuoksi hoitotulokset ovat 
erinomaisia vaikeissakin tapauksissa.

045 224 6677 / info@avainterveyteen.fi 
www.avainterveyteen.fi
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Jari ja Katri Uotila iloitsevat, että Avain Terveyteen Oy -yrityksessään 
he ovat saaneet hyviä hoitotuloksia myös lääketieteen näkökulmasta 
parantumattomiin ja eteneviin vaivoihin ja sairauksiin, kuten 
polyneuropatiaan ja fibromyalgiaan sekä moniin muihin kroonisiin 
kipuihin sekä määrittämättömiin monihermosairauksiin

❋  KATRI ja JARI UOTILA 
avasivat Avain Terveyteen –toi-
mipisteen Helsingin Kamppiin 
lokakuussa 2018. Yritys Avain 
Terveyteen Oy on perustettu 
maaliskuussa 2017, ja ensin 
se toimi Varsinais-Suomessa. 
Helsinkiin yritys siirtyi parem-
pien kulkuyhteyksien ja yh-
teistyökumppaneiden vuoksi. 
Simonkadulle Helsingin ydin-
keskustaan on helppo tulla kau-
empaakin junalla tai bussilla. 

Hoitomuotona heillä on 
PNH-terapia, Peripheral Nerve 
Hypofunction eli ääreishermos-
ton vajaatoimintaa kuntouttava 
hoito. 

Jari Uotilan kehittämä 
PNH-terapia on suunniteltu ää-
reishermoston kuntoutukseen 
ja korjaamiseen. Myös Katri 
Uotila on opetellut hoidon.

– Jokaisella selkärangas-
ta lähtevällä hermolla on 
eri puolilla kehoa omat tie-
tyt hermopäätealueet, joita 
PNH-terapiassa käsitellään 
manuaalisesti. Paina, pyöritä, 
venytä -tekniikalla vajaatoimi-
set hermopäätealueet saadaan 
PNH-terapiassa kuntoutettua, 
he kertovat.

PNH-terapia onnistuu Uo-
tiloiden mukaan menemään 
kauas kivun alkulähteille.

– Esimerkiksi tapaturman 
aiheuttama vaurio ääreisher-
mostoon ei välttämättä aiheuta 
oireita, kuten kipua heti, vaan 
voi alkaa oireilla vasta vuosi-
kausien, jopa vuosikymmen-
ten jälkeen hyvin monenlaisin 
kipuoirein, joita ei mitenkään 
osaa edes yhdistää vuosia sit-
ten sattuneeseen tapaturmaan. 
Monesti kroonistuneet oireet 
johtuvat siitä, että sairaus, 
leikkaus, tapaturma, rasitus 
tai stressi ovat aiheuttaneet 
erilaisina kipuina ja toiminta-
häiriöinä ilmeneviä vaurioita 
ääreishermostoon, vaikka al-
kuperäinen vaiva olisi jo pa-
rantunutkin. Lumipalloefektin 
tavoin ääreishermostoon le-
vinnyt kipu on jäänyt hermos-
toon ” virheellisesti soimaan”. 
Ihmisellä on päällään kuin 
haarniska: kipuilee, jumittaa, 
aineenvaihdunta ja verenkierto 
ovat tukossa, toteaa Jari Uotila.

Näihin kipuileviin hermojen 
toimintahäiriöihin PNH-tera-
pian hoitovaikutus kohdistuu.

PNH-terapian pohjaksi  jo-
kaiselle asiakkaalle tehdään 
tarkka kartoitus nykyisestä 
terveydentilasta, terveyshisto-
riasta ja ongelma-alueista. Tältä 
pohjalta laaditaan yksilöllinen 
hoitosuunnitelma, joka mukau-
tuu osaksi asiakkaan elämää ja 
tarpeita. Hoidossa edetään as-
teittain, jolloin keho mukautuu 
paranemiseen optimaalisesti. 
Hoidon tehoa voidaan säätää 
esimerkiksi käyntitiheydellä, 
ja hoitoa voidaan kohdistaa 
tarkasti kehon eri osa-alueille.

Yksi hoito kestää noin 80 
minuuttia. Hoidossa käsitellään 
pää, kädet, jalat etu- ja taka-
puolelta sekä selkä. Käsittely 
tapahtuu paina, pyöritä ja ve-
nytä -tekniikalla. Hoidossa ei 
käytetä öljyjä tai voiteita, joten 
hoito sopii myös allergikoille. 
Hoitoon voi pukeutua ohueen 
vaatekertaan. Hoito tehdään 
hoitopöydällä selällään ja vat-
sallaan maaten. Hoidon jälkeen 
olisi hyvä varata aikaa lepää-
miseen. Raskasta liikuntaa ja 
saunomista tulee välttää heti 
hoidon jälkeen ja riittävästä 
nesteen saannista on syytä huo-
lehtia. PNH-terapiaa voidaan 
tehdä kaikenikäisille.

Pääsääntöisesti hoidossa 
suositellaan käytävän alussa 
viikon välein noin kuukauden 
ajan, jonka jälkeen hoitoja jat-
ketaan 1–4 viikon välein hoi-
tosuunnitelman mukaisesti.

Muita hoitomuotoja, kuten 
lihashierontaa, osteopatiaa, ki-
ropraktiikkaa, fysioterapiaa tai 
muita vastaavia voi käyttää rin-
nakkain PNH-terapian kanssa.

Jari Uotila vakuuttaa, että 
PNH-terapia on erittäin turval-
linen hoitomuoto, koska niveliä 
tai selkärankaa ei käännellä, 
väännellä tai niksautella mi-
tenkään.

Hoito ei sovellu muun muas-
sa raskaana oleville, syöpäs-
airaille tai elinsiirtopotilaille. 
Hiljattain tehty leikkaus on hoi-
don este. Sydämen tahdistin ei 
estä hoitoa. Lääkitykset eivät 
estä hoitoa. k

Luontaisterveys-lehdessä 
kerrotaan syyskaudella 2019 

Avain Terveyteen 
PNH-terapian avulla erilaisiin 

terveysongelmiin apua 
saaneiden ihmisten 

parantumistarinoita. 
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H elsingissä asuva Anja 
Leppänen, 52, on kärsinyt 
useita vuosia  hermoki-

vuista ja kireyden tunteesta jaloissa 
ja selässä. Myös plantaarifaskiitin 
aiheuttamat kantapääkivut ovat 
vuosia vaivanneet vuorotellen 
molemmissa jaloissa. Planetaa-
rifaskiitti on kantaluuhun kiin-
nittyvän jalkapohjan jännekalvon 
rappeuma.

Anjan olo on vaihdellut tus-
kallisesta turhautuneeseen.

–  Joskus kivut ovat olleet ko-
vempia, joskus niitä ei ole ollut 
lainkaan, Anja kertoo.

Hän uskoo vaivojensa taustal-
la olevan vuosien varrella sattu-
neita erilaisia loukkaantumisia: 
urheilu- ja tapaturmavammoja.

–  Olen nuorena loukannut 
selkäni putoamistilanteessa, ai-
kuisena polven lumen pettäessä 
alta, ja olkapään olen satuttanut 
työtapaturmassa.

Anja työskentelee päiväkodis-
sa lasten parissa.

Pyrin välttämään 
lääkkeitä

Hän on yrittänyt hakea apua vai-
voihinsa lääkäreiltä, kiropraktii-
kasta, osteopatiasta, klassisesta 
hieronnasta, fysioterapiasta ja 
hermoratahieronnasta. Myös 
erilaisia lääkkeitä on kokeiltu, 
kuten kipulääkkeitä, lihasrelak-
santteja ja erilaisia lääkevoiteita. 
Hetkittäistä apua näistä on tullut, 
muttei pysyviä tuloksia.

–  Lääkkeitä olen huono syö-
mään. Pyrin kaikin keinoin 
löytämään aina vaihtoehtoisia 
muotoja kivun lievitykseen. 
Hoidan itseäni kylmä- lämpö-
hoidoin, liikkuen, venytellen, 
levolla ja infrapunalaitteella. 
Kotona minulla on hierontatyy-
ny, jossa on infrapunaohjelma, 
Anja kertoo.

Tuttaviltaan hän kuuli hyvistä 
kokemuksista Avain Terveyteen 
Oy:stä ja PNH-terapiasta.

KUVATEKSTI
Anja Leppänen vaikkapa Anja koiran kanssa

–  Olen  kuin  uusi ihminen 
Avun kipuihinsa 
Anja Leppänen sai 
PNH-terapiasta.

–  Ilokseni huomasin yrityk-
sen avanneen toimitilan Helsin-
gin Kamppiin, joten en aikaillut, 
vaan varasin heti ajan.

–  Ensimmäisellä käynnil-
lä Jari Uotila teki hermoston 
kartoituksen ja kertoi vaivoje-
ni olevan korjattavissa. Samal-
la käynnillä koin jo positiivisia 
vaikutuksia kehossani. Olo oli 
syvärentoutunut, kehoni tuntui 
kevyemmältä. Seuraavana yönä 
nukuin kuin tukki.

–  Aloitimme hoidot huhti-
kuussa 2019 tehokkaalla aloitus-
sarjalla 5 kertaa viikon välein. 
Sen jälkeen hoitoja on jatkettu 
kerran kuukaudessa. Olen käynyt 
hoidoissa kaiken kaikkiaan nyt 
kymmenen kertaa, ja olen kuin 
uusi ihminen, Anja kertoo.

Hän käy edelleen PNH-tera-
piassa kuukausittain.

Nyt taas liikunta  
on lääkettä

Liikunta on aina ollut Anjalle 
lääkettä, kunhan hän vain on 
pystynyt liikkumaan, ja nyt hän 
taas pystyy liikkumaan.

–  Varsinkin ylämäkeen kä-
vely on aiemmin tuntunut lähes 
mahdottomalta oikean jalan ta-
kaosan kireyden vuoksi; tuntui 
kuin laahaisin jalkaa perässäni. 
Nyt voin kävellä ylämäet vauh-
tia hidastamatta. Työssäni jaksan 
nykyään liikkua lasten perässä 
vaivatta. Askeleita kertyykin yli 
10 000 työpäivän aikana.

Anjalle mieluisia liikunta-
muotoja ovat pyöräily, lenkkeily, 
talvisin avantouinti ja kesäisin 
kylmäaltaaseen pulahtaminen. 
Ohjatussa jumpassa hän käy nel-
jästi viikossa.

Perheen kesäasunto on Loh-
jalla, jossa on monenlaista puu-
haa.

–  Siellä päivät täyttyvät ul-
koilusta, puutarhatöistä, uimises-
ta, saunomisesta ja lenkkeilystä 
järven ympäri.

Anjan perheeseen kuuluu 
aviomies sekä jo aikuiset tytär 
ja poika perheineen.

Ruokavaliossa Anja kiinnit-
tää huomiota ruoan alkuperään, 
terveellisyyteen ja tuoreuteen. 

–  Pyrin syömään mahdolli-
simman monipuolisesti ja va-
litsen mieluiten luomua. Syön 
paljon kuituja, kasviksia ja 
marjoja. Punaista lihaa syön har-
vemmin. Lisäravinteena käytän 
D-vitamiinia.

Myös mies ja tytär 
käyvät PNH:ssa

Anja toteaa, että PNH-terapi-
ahoidot ovat muuttaneet koko 
hänen elämänsä.

–  Alkuperäiset vaivat ovat 
kuin muisto vain. Lisäksi olen 
saanut paljon laaja-alaisempaa-
kin hyötyä hoidoista. Kireyden, 
hermosärkyjen ja kantapääki-
pujen poistumisen lisäksi olen 
havainnut nilkoissa selkeästi 
paremman liikkuvuuden. Lii-
kunnasta palautuminen sekä 

unenlaatu ovat myös parantuneet 
selkeästi, jopa ajoittainen kuor-
saus on loppunut, Anja kuvailee 
havaintojaan.

–  Vanhat vammat muistut-
tavat aina välillä olemassaolol-
laan. Näihinkin olen saanut apua 
PNH-terapiasta. Se on auttanut 
myös tenniskyynerpäähän.

Myös Anja aviomies ja tytär 
käyvät tätä nykyä PNH-terapiassa.

Anja sanoo, että PNH-terapia- 
hoidot tuntuvat ehkä yllättävän-
kin kevytotteiselta käsittelyltä.

–  Mutta välillä kehosta löy-
tyy mitä yllättävimmistä pai-
koista aristavia kohtia tai sitten 
jonkin kohdan käsittely tuntuu 
säteilynä tai pistoksina aivan 
muualla kehossa. Toisinaan saa-
tan jopa nukahtaa hoidon aikana, 
vaikka olisi hoitoon tullessa täysi 
tohina päällä. k

– Parhaita hyvinvoinnin lähteitäni ovat perheen tuki, liikunta, lepo, 
lukeminen ja matkustaminen sekä positiivinen elämänasenne ja 
huumori, Anja Leppänen kiteyttää voimanlähteensä.


