Pysayta

viivirittaytyneisyys

Joskus tuntuu helpottaval-
ta kuulla, ettei ole pakko
tehda mitaan. Ei pakko
edes rentoutua.

Monet kaipaavat apua palautumiseen
keskelld tavallista arkea. Nimenomaan
ty6std palautumiseen, silld tybelimd on
muuttunut niin vaativaksi ja hektiseksi.
Jos sddnndllistd palautumista ei tapahdu,
elimisti katoaa ilo.

- Kuka meisti tekee téllaisia suorittajia,
jotka eivdt malta kuunnella omaa keho-
aan? kysyy Nina Pajanti-Raudus, joka on
kultaisen keskitien puolestapuhuja. Hin
on entinen huippu-urheilija ja opastaa
nykyisin tyokseen ihmisid hidastamaan
tahtia ja l6ytdmadn yhteyden omaan ke-
hoonsa tissi ja nyt.

Sano e, jotta voit sanoa kylla

Pohjimmiltaan palautuminen on hen-
kilokohtainen tuntemus siitd, ettdi on
vahvistunut. Ja ettd on taas valmis ot-
tamaan seuraavan pdivin haasteet vas-
taan.

Vapaa-ajalla tulisi voida tehda sitd, mikd
on mieluista ja mikd on sopivaa vastapai-
noa tyolle. Muuten ihminen ei koe palau-
tuvansa.

- Pysihdy ja mieti, miltd oikeasti tun-
tuu. Haluatko oikeasti asioita, joita teet
tilld hetkelld? Asioita, jotka tuottavat si-
nulle mielihyvidir

- Tirked kysymys on: Mille asioille on
sanottava ei, jotta voi sanoa kylld niille
asioille, joita haluaa?

Opettele pysahtymaan

Jos ihminen on pitkddn ylivirittdytynyt,
tarvitaan pysdhtyminen, jotta keho ja
mieli palautuvat.

Jokaisen tyopiivin jilkeen olisi hyvi
saada stressitaso madaltumaan tai koko-
naan katkaistua. Pitkddn jatkuneella stres-
silli on osuutensa moniin sairauksiin,
kuten kakkostyypin diabetekseen seki
sydin- ja verisuonitauteihin. Puhumatta-
kaan meitd piinaavista univaikeuksista.

- Rentoutunut ihminen on sitd mitd
on, rehellinen persoona nikyvissid. Kun
oppil rentoutumaan, on ldsni itsessddn.
Ei eld huomista eiké eilistd, pohdiskelee
Pajanti-Raudus.

Rentoutuminen on harjoiteltava taito,
siind missé litkuntakin. Harjoitella voi ko-
tioloissa vaikkapa rentoutumiseen suun-
nitellun cd-levyn avulla. Tai osallistumalla
ohjattuun rentoutukseen ryhmissd. Vihi-
tellen oppii rentouttamaan itsensa paikas-
ta tiippumatta. Ja kun taidon kerran oppii,
se kulkee mukana missi tahansa.

Mutta joskus pelkkd pysdhtyminen-
kin on jo aikamoinen haaste. Varsinkin
perheellisten arjessa. On tunne, ettei ole
mahdollisuutta levihtdd paikallaan edes
viittd minuuttia.

- Vapaa-aikakin saattaa olla toisella ta-
valla liian aktiivista, kun on kotitdiden li-
siksi lasten lisddntyneet harrastukset.

Toisaalta taas, pelkkd sohvalla lepaami-
nenkiin ei ole palautumista. Se enemmin-
kin passivol, ainakin pitkalld aikavalilla.

Uskalla soveltaa likuntaa

Liikkeen palauttava vaikutus on kiista-
ton, silld litkkuminen on useimmiten hy-
vid vastapainoa tyolle. Mutta toisinaan
litkuntakin voi olla liian rajua.

- Miksi ihmeessd pitid menni tukka
putkella my6s vapaa-ajalla? Jos ty6piiva
on jo hektinen, pitdisi silloin malttaa hi-
dastaa tahtia vapaa-aikana, kehottaa Pa-
janti-Raudus.

- Tosiasia on, ettd kun kroppa on
koko ajan stressitilassa, kuntokaan ei
edes kasva, vaikka liikkuisi kuinka pal-
jon.

Tirkeintd on, ettd oivaltaa, millainen
lifkunta on mielekéstd oman arjen kes-
kelld. Ja ettd malttaa aloittaa litkkumi-
sen itselle sopivalta tasolta. Silld ei ole
merkitystd, mihin aikaan vuorokaudesta
litkkuu. Térkeintd on 16ytdd tapa, mika
on itselle ominainen. Kun 16ytid oman
kultaisen keskitien liilkunnassa, ei synny
stressid kokonaisuudesta.

Eldmantyona pysahdyttdminen

Nina Pajanti-Raudus on asiastaan niin in-
nostunut, ettd valittiminen huokuu ihan
tavallisessa kahvipoytikeskustelussakin.

- Ohjatessani huokailen itsekin paivin
mittaan niin paljon, ettd joskus hengitys-
lihakset menevit aivan jumiin, tirskahtaa
Pajanti-Raudus.

Entinen maajoukkuekoripalloilija py-
sihtyy pohtimaan, miten hin ajautuikin
tillaiselle alalle, kun oli niin aktiivinen
litkkuja.
sairaanhoitaja suoritti my6hemmin ren-

Koulutukseltaan — psykiatrinen

toutusterapeuttikoulutuksen. Sen aikana
hin totesi, ettd kyseessd onkin than taval-
listen ihmisten juttu. Ei jotakin salatie-
dettd, vaan kaikelle 16ytyy ihan koululda-
ketieteen selitys.

- Kuitenkin ehkd suurin opettajani on
ollut oma ura koripalloilijana, toteaa 60
naisten maaottelua ja kuusi SM-kultaa
urallaan saavuttanut energiaa siteileva
perheenditi.



Nina Pajanti-Rauduksen
SlowPuls® palautumis-
tunteja voi nyt tilata
Eerikkilasta.

Urheilutausta on vienyt Pajanti-Rau-

duksen my6s urheilijoiden psyykkisen

valmennuksen pariin. Omilla ajatuksilla . . .

on suuri vaikutus siihen millaiseksi ihmi- Rentoutuminen — nain paaset alkuun
sen elimd muodostuu, silld ajatushan tu-

lee aina ennen toimintaa. Kun pysihtyy,

on helpompi tarkastella omia ajatteluta- * Onko sinulla aikaa yksi minuutti paivassa? Aloita siita.

pojaan. Rentoutuminen on myds ajatuk-

sien hallintaa. aivan kuten miclikuvahat- * Pysahdy kaikessa kiireessa ja henkaise. Nenan kautta sisaan ja

joittelukin. suun kautta ulos. Huokaise syvaan uloshengityksella.

- Urheilijat kdyttivit paljon mielikuva-
harjoittelua saadakseen lisipaukkuja suo-
ritukseen. Mielikuvien kiyttdonotto ei * Lisad mielikuvat mukaan. Ajattele, ettd annat hartialihasten
kuitenkaan ole ainoastaan urheilijoiden

e Kuuntele, mitd se saa sinussa aikaan.

o o rentoutua jokaisella uloshengityksella.
tai taiteilijoiden yksinoikeus, vaan on so-

vellettavissa kenen tahansa arkielimain. * Al luovuta, jos ei heti luonnistu. Rentoutuminenkin
Myoénteinen ajattelutapa ja eliminasen- vaatii opettelua.

ne ovat suurenmoisia voimavaroja arjen
haasteissa, painottaa Pajanti-Raudus.



