Slowpuls pysahdyttaa
kuuntelemaan kehoa

Palautuminen
tasapainoisen
elimin

perusedellytys

Slowpuls on suo-
malainen terveys-
liikuntamuoto,
jolla voidaan vai-
kuttaa kehon ja
mielen stressitilan
poistamiseen pa-
lautumisen kei-
noin.

lowpuls on aktiivinen
liike- ja rentoutusoh-
jelma.

- Sen tavoite on palauttaa
kehon luonnollisia toimin-
tamalleja sekd voimavaroja.
Se on yksi rentoutusterapian
keinoista saada keho, mie-
li ja sisin sopusointuun kes-
keniddn, kertoo Nina Pajan-
ti-Raudus Rentoutuskeskus
Kehrasta.

Avaimina rentouden saa-
vuttamiseen kéytetdan hen-
gityksen tiedostamista sekd
luonnollista vapaata liiketta.

- Harjoitukset tehdéan sil-
mit kiinni, jotta yksi aistika-
nava saadaan suljettua. Tar-
koitus on keskittyd hengitta-
miseen ja sitd kautta kehon
kokonaisvaltaiseen toimin-
taan.

&)

Slowpuls-tunti on hyvé keino katkaista kiire seka opiskella rentoutumisen ja palautumisen tarkea taito.

Ohjelma sopii palautumi-
seksi aktiiviliikkujille, mutta
se ei vaadi mitdan litkunta-
taustaa.

- Tunnit sopivat matala-
na kynnyksend myos heille,
jotka ovat vasta haluamas-
sa liikuntaharrastuksen pa-
riin. Nam4d harjoitukset ei-
vit ole urheilua, eivitka suo-
rittamista, vaan ne tehdiin
omaa kehoa kuunnellen, Pa-
janti-Raudus sanoo.

Pysahtyminen
palkitsee

Menetelmdin kuuluu olen-
naisena osana hengityksen
kuunteleminen. Mitddn eri-
tyisid hengitysharjoituksia ei
kuitenkaan tehda.

— Tissi ei ole mitddn mys-
tistd.  Asiakas  keskittyy
omaan hengitykseen, silloin
syddn toimii paremmin ja
verenpaine laskee. Thminen
on kokonaisvaltainen paket-
ti, keho ja mieli ovat yhtey-
dessd toisiinsa.

Slowpuls-tunti on mainio
keino katkaista kiire, stres-
si ja vasymys edes hetkelli-
sesti. Rentoutumisen taidon
my6td jokainen voi vaikut-
taa oman rauhoittumisjér-
jestelméansa aktivoitumiseen

- Se on tasapainoisen ela-
mén perusedellytys. Téna
péivdnd ihmiseltd vaaditaan
paljon, elimé voi olla pelk-
kdd suorittamista. Moni ei
malta rentoutua, mutta to-
tuus on, ettd ihminen saa it-
sestddn lisad tehoja irti, jos
malttaa pysahtyd ja kuun-
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Kehréan yrittaja Nina Pajan-
ti-Raudus opettaa palautu-
mista.

nella itsedan.

Urheilija
tarvitsee lepoa

Pajanti-Rauduksella itsel-
lidan on kokemusta niin
huippu-urheilusta kuin psy-
kiatrisen  sairaanhoitajan
tyostd.

- Téssd pystyn hyodyntd-
maéan aiempia kokemuksia-
ni. Nykyisin urheilijat suo-
rittavat liikaa. Jokaisen ur-
heilijan pitéisi pyrkid palau-
tumiseen ja uskaltaa levita.
Jos vastakkain on kaksi fyy-
sisesti tasavahvaa, niin hen-
kisesti voimakkaampi vie pi-
demmaén korren.

Palautuminen on tarkeaa
jokaiselle, silld stressi polttaa
helposti loppuun.

- Monesti kipu tai muut oi-
reet vievat ihmiset ladkariin.
Ensimmaisend mietitdan, et-

td kyseessd on pakko olla eli-
mellinen vika. Harvoin ale-
taan miettid, miten nukun,
syon, juon tai liitkun. Oma
hyvinvointi voi olla pienes-
ta kiinni.

Nina Pajanti-Raudus tutus-
tui Slowpuls -menetelméin
kouluttautuessaan — rentou-
tusterapeutiksi.

Nyt hdn vetda tunteja Ren-
toutuskeskus Kehrdssa sekd
kouluttaa uusia Slowpuls-
ohjaajia yhdessd menetel-
mién kehittaneen Ulla Ollik-
kalan kanssa.

Slowpuls

e Fyysisen voimaantumisen-
rentoutus on Suomen Rentou-
tusterapian (STR) suunnittele-
ma aktiivinen liike- ja rentou-
tumisohjelma.

e Menetelman tavoite on pa-
lauttaa kehon luonnollisia toi-
mintamalleja ja voimavaroja.
Keinoina rentouden tavoitta-
miseen kaytetaan hengityk-
sen tiedostamista ja luonnol-
lista vapaata liiketta. Rentou-
tukseen liittyy musiikki ja ryt-
mi.

e Menetelma on laadittu niin,
ettd se sopii kaikenikaisille ja
-kokoisille seka heille, joilla on
ongelmia tuki- ja liikuntaelin-
ten alueella.

e Yksi slowpuls-kerta on 1,5
tunnin mittainen. Ohjelman
lopussa on perinteinen puhe-
rentoutus.

e Menetelman on kehittanyt
Ulla Ollikkala vuonna 2003.

Lahde: Nina Pajanti-Raudus /
www.rentoutuskeskuskehra.fi



