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HOROSKOOPPI
– AJALLE 4.3.–11.3.2010–

Jokainen muisto, 
joka lämmittää,
on pala kauneinta elämää.

       Nina Ramstadius

OINAS 21.3.–19.4. 
Olet tauon tarpeessa. Huomaat, että asiat, 
jotka eivät normaalisti sinuun vetoa, tuntu-
vat nyt oudon kiehtovilta. Eräs pikkuasia 
muuttuu todella merkitykselliseksi.

HÄRKÄ 20.4.–20.5.
Jokin yllättävä tapaamispyyntö hermostut-
taa sinua. Ota rohkein mielin haaste vas-
taan, sillä ei ole mitään syytä jännittää. Vaa-
tivat haasteet olivat perimmäinen syy pää-
määräsi valinnassa.

KAKSOSET 21.5.–20.6. 
Autat ystävääsi viemään jonkin asian pää-
tökseen. Henkinen tuki on kyllä tärkeää, 
mutta joskus tarvitaan vahvempi potku vie-
mään asia loppuun.

RAPU 21.6.–22.7.
Sinusta tuntuu, että joudut pelaamaan 
säännöillä, jotka ovat täysin erilaiset kuin mi-
hin olet tottunut. Ennen kuin suostut mihin-
kään, ota asioista perinpohjin selvää.

LEIJONA 23.7.–22.8.
Ole tarkkana, sillä saatat kuulla tärkeitä asi-
oita, jotka auttavat sinua eteenpäin urallasi. 
Loppuviikon vietät rentouttavissa merkeissä 
ystävien kanssa.

NEITSYT 23.8.–22.9.
Joudut ehkä muuttamaan suunnitelmiasi, 
mutta huomaat, että uuden suunnan ottami-
nen on hyvin virkistävää. Ja kaiken lisäksi 
suunta on parempaan päin.

VAAKA 23.9.–23.10. 
Joku vanha tuttavuus palaa elämääsi, mutta 
suhteesta ei kuitenkaan ole sen syvemmäk-
si, kuin ennenkään. Seuraelämäsi on kuiten-
kin vilkasta ja antoisaa muutenkin.

SKORPIONI 24.10.–22.11.
Älä suotta murehdi tulevia, sillä asiat ratkea-
vat omalla painollaan, kunhan vain jaksat 
pysytellä rauhallisena. Kevään myötä pienet 
pettymyksetkin unohtuvat.

JOUSIMIES 23.11.–21.12. 
Saat mahdollisuuden palata takaisin van-
haan kaavaan, mutta mieti tarkoin, haluatko 
sitä. Eiköhän se ole jo koettu ja nähty. Rento 
otteesi seuraelämässä saa muut hakeutu-
maan seuraasi.

KAURIS 22.12.–19.1.
Juuri kun ajattelet, että asiat etenevät hyväl-
lä vauhdilla, joku heittää kapuloita rattaisiin. 
Älä hermostu, vaan yritä ottaa tilanteeseen 
etäisyyttä, niin löydät uudet näkökulman.

VESIMIES 20.1.–18.2.
Uusi sosiaalinen tilanne piristää viikkoasi. Et 
tule katumaan sitä, että menet rohkeasti 
mukaan. Varo kuitenkin, etteivät intohimot 
sekoita täysin päätäsi.

KALAT 19.2.–20.3.
Henkilökohtaiset suhteesi vaativat huolenpi-
toa. Yritä järjestää aikaa, jolloin voit samalla 
huolehtia omasta hyvinvoinnistasi. Pieni lo-
ma olisi paikallaan.

Slowpuls-tunti on hyvä keino katkaista kiire sekä opiskella rentoutumisen ja palautumisen tärkeä taito.

Palveleva 
Käsityö- ja

Lahjakauppa
Joensuuntie 25, Somero, puh. (02) 748 6850

Avoinna: ark. klo 10–17, la 9–13

Tee itse!
Jussi-sukkalanka 1,80 100 g

Piirretyt liinat erä -30%
Ryijytarvikkeet tilauksesta
Tule ja tutustu kuvastoihin

Pampulalangoissa upeat värit

KÄSITYÖ JA LAHJAKÄSITYÖ JA LAHJA

045 313 3293

Harjulantie 9, Ypäjä
(15 min. Autokeitaalta, 10-tien varressa)

Hiuspuoti 
MiAnna

Uusi moni- 
puolinen ja ajan- 

mukainen koti- 
kampaamo avattu Puh. 0400 211 994 Pihlajatie 5, Urjalankylä

VoiHyvin nyt
Urjalankylässä

Avajaiset perjantaina 5.3. klo 9-17

Hermoratahierontaa, intialaista
     päähierontaa ja nyt myös

SUOLAHUONE
- tutustumishinnat -20% maaliskuun ajan

Tulossa Kari Viherlahden luento 
suolahuonehoidosta 

to 11.3. klo 17.30 Urjalan kirjasto

Slowpuls on aktiivinen 
liike- ja rentoutusoh-
jelma.

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

Avaimina rentouden saa-
vuttamiseen käytetään hen-
gityksen tiedostamista sekä 
luonnollista vapaata liikettä. 

– Harjoitukset tehdään sil-
mät kiinni, jotta yksi aistika-
nava saadaan suljettua. Tar-
koitus on keskittyä hengittä-
miseen ja sitä kautta kehon 
kokonaisvaltaiseen toimin-
taan.

Ohjelma sopii palautumi-
seksi aktiiviliikkujille, mutta 
se ei vaadi mitään liikunta-
taustaa.

– Tunnit sopivat matala-
na kynnyksenä myös heille, 
jotka ovat vasta haluamas-
sa liikuntaharrastuksen pa-
riin. Nämä harjoitukset ei-
vät ole urheilua, eivätkä suo-
rittamista, vaan ne tehdään 
omaa kehoa kuunnellen, Pa-
janti-Raudus sanoo. 

Pysähtyminen 
palkitsee 

Menetelmään kuuluu olen-
naisena osana hengityksen 
kuunteleminen. Mitään eri-
tyisiä hengitysharjoituksia ei 
kuitenkaan tehdä.

– Tässä ei ole mitään mys-
tistä. Asiakas keskittyy 
omaan hengitykseen, silloin 
sydän toimii paremmin ja 
verenpaine laskee. Ihminen 
on kokonaisvaltainen paket-
ti, keho ja mieli ovat yhtey-
dessä toisiinsa.

Slowpuls-tunti on mainio 
keino katkaista kiire, stres-
si ja väsymys edes hetkelli-
sesti. Rentoutumisen taidon 
myötä jokainen voi vaikut-
taa oman rauhoittumisjär-
jestelmänsä aktivoitumiseen

– Se on tasapainoisen elä-
män perusedellytys. Tänä 
päivänä ihmiseltä vaaditaan 
paljon, elämä voi olla pelk-
kää suorittamista. Moni ei 
malta rentoutua, mutta to-
tuus on, että ihminen saa it-
sestään lisää tehoja irti, jos 
malttaa pysähtyä ja kuun-

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

Urheilija 
tarvitsee lepoa 

Pajanti-Rauduksella itsel-
lään on kokemusta niin 
huippu-urheilusta kuin psy-
kiatrisen sairaanhoitajan 
työstä.

– Tässä pystyn hyödyntä-
mään aiempia kokemuksia-
ni. Nykyisin urheilijat suo-
rittavat liikaa. Jokaisen ur-
heilijan pitäisi pyrkiä palau-
tumiseen ja uskaltaa levätä. 
Jos vastakkain on kaksi fyy-
sisesti tasavahvaa, niin hen-
kisesti voimakkaampi vie pi-
demmän korren. 

Palautuminen on tärkeää 
jokaiselle, sillä stressi polttaa 
helposti loppuun. 

– Monesti kipu tai muut oi-
reet vievät ihmiset lääkäriin. 
Ensimmäisenä mietitään, et-

tä kyseessä on pakko olla eli-
mellinen vika. Harvoin ale-
taan miettiä, miten nukun, 
syön, juon tai liikun. Oma 
hyvinvointi voi olla pienes-
tä kiinni. 

Nina Pajanti-Raudus tutus-
tui Slowpuls -menetelmään 
kouluttautuessaan rentou- 
tusterapeutiksi.

Nyt hän vetää tunteja Ren-
toutuskeskus Kehrässä sekä 
kouluttaa uusia Slowpuls-
ohjaajia yhdessä menetel-
män kehittäneen Ulla Ollik-
kalan kanssa. 

Palautuminen 
tasapainoisen 
elämän 
perusedellytys

Slowpuls pysähdyttää  
kuuntelemaan kehoa 

Slowpuls
● Fyysisen voimaantumisen-
rentoutus on Suomen Rentou-
tusterapian (STR) suunnittele-
ma aktiivinen liike- ja rentou-
tumisohjelma.
● Menetelmän tavoite on pa-
lauttaa kehon luonnollisia toi-
mintamalleja ja voimavaroja.
Keinoina rentouden tavoitta-
miseen käytetään hengityk-
sen tiedostamista ja luonnol-
lista vapaata liikettä. Rentou-
tukseen liittyy musiikki ja ryt-
mi.
● Menetelmä on laadittu niin, 
että se sopii kaikenikäisille ja 
-kokoisille sekä heille, joilla on 
ongelmia tuki- ja liikuntaelin-
ten alueella.
● Yksi slowpuls-kerta on 1,5 
tunnin mittainen. Ohjelman 
lopussa on perinteinen puhe-
rentoutus. 
● Menetelmän on kehittänyt 
Ulla Ollikkala vuonna 2003.

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

Kehrän yrittäjä Nina Pajan-
ti-Raudus opettaa palautu-
mista.
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