Rentoutumista on
syyta harjoitella

Uni- ja stressiryhmaissa rauhoitetaan ensin keho, sitten mieli

SAIJA PENNANEN
FORSSAN LEHTI

FORSSA Oletko stressaantunut?
Jos olet, on suuri todennikoisyys
sille, ettd kirsit myos jonkinastei-
sista unihdirioista.

- Stressi voi aiheuttaa unetto-
muutta, miki puolestaan on omi-
aan lisddmaiin stressid. Ne kie-
toutuvat toisiinsa. Riittdva uni on
kuitenkin perusasia, jonka avul-
la ihminen voi hyvin. Se on hy-
vinvoinnin kannalta yhti tirkeia
kuin vesi, rentoutusterapeutti ja
psykiatrinen sairaanhoitaja Nina
Pajanti-Raudus muistuttaa.

Rentoutuskeskus Kehrdssa
Forssassa kdynnistyy syyskuus-
sa uusi uni- ja stressiryhma. Ryh-
maa ohjaa Pajanti-Raudus yhdes-
sd fysio- ja rentoutusterapeutti
Ulla Ollikkalan kanssa. Unihéi-
rididen, stressin ja jinnityksen li-
sdksi ryhmadsté voi olla apua ke-
hon tai mielen ylivireista tiloista

kérsiville.

-Myo0s ilo ja innostus voivat lii-
an pitkille mennessddn aiheut-
taa unihdirioitd. Ne ovat positii-
visia tunteita, mutta ne voidaan
kokea raskaina. Ihmiselld voi yk-
sinkertaisesti olla niin kiinnosta-
vaa tekemistd, ettei hin osaa py-
sdhtyd, Ollikkala sanoo.

Unihdiridista kirsii keskimdirin
joka kymmenes ihminen. Hairi-
Ot voivat olla nukahtamisvaike-
uksia, herdilya tai lyhyitd unijak-
soja. Selked merkki unih&iritistd
on se, ettd aamulla olo on kaik-
kea muuta kuin virkea.

- Riittdvdn unen maéra on jos-
sain madirin yksilollistd, mut-
ta neljan tunnin younilla ei tule
kukaan toimeen. Jokainen tietdd
kylld, onko virked herdtessiin,
Pajanti-Raudus toteaa.

Jokaisella on nukkumisen
kanssa ajoittain vaikeuksia, mut-
ta jos uni hiiriintyy useita ker-
toja viikossa, on omaan tilantee-

Kehollisissa menetelmissa apuvalineina voivat toimia esimerkiksi kivet.

seensa syytd havahtua. Toiset
reagoivat elimdssd tapahtuviin
asioihin muita herkemmin unel-
la. My0s ikd tekee tédssd asiassa
tehtavansa.

- Ei pidd olettaakaan, etti uni
sdilyisi samanlaisena ldpi eld-
man. Sisdisen kellon rytmi on
idkkdadmmilld ihmisilli eri ajas-
sa kuin nuoremmilla. Siihen pi-

tdd vain sopeutua, Ollikkala oh-
jeistaa.

Uni- ja stressiryhmadssd Pajanti-
Raudus ja Ollikkala pyrkivit yk-
sinkertaisiin harjoituksiin, joil-
la puretaan ensin kehon ja sitten
mielen jannitystd. Tavoitteena on
hermoston toiminnan tasapainot-
taminen. Tunnin ensimmdinen
puolikas keskittyy kehoa avaaviin
liikkeisiin, hengitysharjoituksiin
sekd keskittymistaitoa lisddviin
harjoituksiin.

-Kehon kautta on monesti hel-
pompi tunnistaa tunteita. Kun fy-
siologiset toiminnot tasaantuvat,
mielikin rauhoittuu, Pajanti-Rau-
dus sanoo.

- Tunnetiloilla on usein fysio-
loginen ilmentyma - esimerkik-
si jannitys aiheuttaa lihasjumeja.
Rentoutuminen on yksi hyvi kei-
no purkaa niitd, Ollikkala jatkaa.

Kurssilla tarjotaan keinoja stressi-
tilan purkamiseen. Ollikkala ver-

toutusta.

taa rentoutumista urheilusuori-
tukseen.

- Molempia pitdd harjoitella,
jotta pdistddn hyviin lopputu-
lokseen. Liikunnan vaikutukses-

ta hyvddn uneen puhutaan pal-
jon. Aktiivisen liikkeen lisdksi pi-
tdisi kuitenkin muistaa myo6s pa-
lauttava liike.

Toinen puolikas uni- ja stres-

siryhmén tunnista on sanallista
rentoutusta. Kenenkaan ei tarvit-
se olla meditaatiomestari osallis-
tuakseen ryhmaaén.

- Emme halua tehdi asiois-

Ulla Ollikkala (edess3) ja Nina Pajanti-Raudus toivovat uni- ja stressiryhman antavan keinoja stressitilojen purkamiseen. Ryhmassa kaytetaan kehollisia menetelmia seka sanallista ren-

ta liian monimutkaisia. Miksi ha-
kea menetelmii idasta tai linnes-
ti, kun suomalaiset keinot toimi-
vat ihan yhtd hyvin. Ongelma on
yksinkertaisesti se, ettei tehok-

LASSI PUHTIMAKI

kuutta suosivassa yhteiskunnas-
sa uskalleta pysdhtyd ja tehda asi-
oita rauhassa. Tarkeintd on, etti
jokainen 16yt44 oman balanssin,
Pajanti-Raudus sanoo.



