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FORSSAN LEHTI

Mika tekee juuri

sinulle hyv

dd

?

® Jos teet hyvinvointisi eteen vain yhden asian, niin pysahdy.
Itsensa rauhoittamisella paasee alkuun oman hyvinvointinsa
edellytysten loytamiselle.

Nina Airisto
Lounais-Hdme

Kun nopeatempoinen tySeldma
ja hektinen arkieldma4 rasittavat
niin mieltd kuin kehoa, haluavat
ihmiset huolehtia hyvinvoinnis-
taan entistd enemman.

Osalla ihmisistd on mahdol-
lisuus satsata hyvinvointiinsa
erilaisten hyvinvointipalvelui-
den kautta, ja palveluiden kéyttd
onkin viime vuosina lisdéntynyt
runsaasti. Hyvinvoinnin ja itses-
tddn huolehtimisen merkityksen
korostuminen nidkyy my®ds siind,
ettd hyvinvointiaiheita késitelldin
laajalti muun muassa mediassa ja
blogeissa.

Hyvinvointi on osa meidéin
kaikkien jokapdivdistd eldmai.
Mutta mitd hyvinvointi oikeas-
taan on?

HYVINVOINTION moninainen asia,

johon vaikuttavat monet tekijét.

-Nykyéddn monista informaa-
tiokanavista saa tietoa siitd, mitd
hyvinvointi on. Kaikesta saatavil-
la olevasta tiedosta huolimatta
vaikuttaa, ettd ihmiset ovat ikdin
kuin erkaantuneet hyvinvoinnin
perusasioista, eli siitd, miten pi-
tdd sy6da, liikkkua ja nukkua, Nina
Pajanti-Raudus palautumis- ja
hyvinvointipalveluihin erikois-
tuneesta Rentoutuskeskus Keh-

”Kaikesta saatavilla
olevasta tiedosta
huolimatta vaikuttaa,
ettd ihmiset ovat ikdan
kuin erkaantuneet hyvin-
voinnin perusasioista, eli
siitd, miten pitaa syoda,
liikkua ja nukkua.”

NINA PAJANTI-RAUDUS

rédstd pohtii.

—Monesti hyvinvoinnin reseptit
kylld tiedetddn, mutta niistd pitda
aina vililld ihmisid muistuttaa.

Pajanti-Raudus huomauttaa
myds, ettd hyvinvoinnin koke-
minen on aina yksilollisté.

-Thmiset eldvit erilaisissa ti-
lanteissa, joten eri ihmisten hy-
vinvointi saattaa koostua tdysin
erilaisista asioista. My0s ikd vai-
kuttaa omaan hyvinvointiin. Ei
minullekaan hyvinvointia tuo nyt
samat asiat kuin 25-vuotiaana.

Esimerkiksi tavallisen ihmisen
jahuippu-urheilijan hyvinvoinnin
ldhteet ovat erilaiset. Tavallisten
ihmisten eldméntilanteiden kirjo
onvaltava - yksi eldd lapsiperheen
arkea, toinen tekee pitkad tyopdi-
vid, kolmas voi olla huolissaan
tyopaikkansa puolesta ja neljdttd
tyottomyys jo painaa.

ARJENHAASTEISTA huolimatta tai

Hyvinvoinnissa on mahdotonta erottaa kehoa ja mielta toisistaan. Esi-
merkiksi joogaa pidetdan yleisesti kokonaisvaltaisena lilkkuntamuotona,
jossa yhdistyvat seka fyysinen etta henkinen hyvinvointi.

ehkdpd juuri niiden vuoksi jokai-
nen kuitenkin tarvitsee kehon- ja
mielenhuoltoa. On hyvd muistaa,
ettd yksinkertaisetkin asiat voivat
tuoda hyvinvointia - pitdd 16y-
tdd vain oman tapansa kehon ja
mielen jannitysten purkamiseen.

-Hyvinvoinnin ldhteet eivit ole
mitenk&didn monimutkaisia asioita,
Pajanti-Raudus painottaa.

-Vililld tuntuu, ettd olemme
ajautuneet ihan liian kauaksi tés-
sd asiassa. Kaikki hyvinvointiin
tarvittava on tavallaan ihmisessd
itsessddn. Pitdd pysdhtyd itsensd
ddrelle ja tarkastella, mikd tekee
juuri minulle hyvaa.

Jos teet siis vain yhden asian
hyvinvointisi eteen, niin pyséhdy.
Pysdhdy, hengiti ja rentoudu. It-
sensi rauhoittamisella padsee hy-
vin alkuun oman hyvinvointinsa

edellytysten 16ytdmiselle.

-Pysdhtyminen vie ihmisen sen
kaikkein tdrkeimmén eli hengityk-
sen ddrelle. Hengitykselld voi va-
pauttaa kehoa ja rentouttaa miel-
td, Pajanti-Raudus sanoo.

KEHOA JA MIELTA on hyvinvoinnin
kokemuksessa mahdotonta erot-
taa toisistaan. Siksi aktiivisuus ja
lepo, tekeminen ja oleminen pitdd
saada tasapainoon.

Tami ei tarkoita valttamatta si-
td, ettd jdddddn vapaa-ajalla soh-
valle 16h6dmaan, silld ihmiselld on
luontainen tarve liikkua.

Jokaisen tulee kuitenkin liik-
kua omalla tavallaan. Hyvi olo
voi tulla niin vauhdikkaasta HIIT-
treenistd ryhmaliikuntatunnilla
kuin rauhallisesta ulkoiluhetkesta
luonnossa. F

KIINTEYTYMISEN TARVETTA? LOKAKUUN TARJOUS

' (Hinnat voimassa 1.-31.10.2015)

KASVO
LPG

27 €
(norm. 30 €)

VARTALO
LPG

45 €

(norm. 50 €)

OTE OY Rajakatu 2, Asemapuisto, FORSSA

i Kotibhoil

* sairaanhoitajan palvelut N

Q\ * koti-ja hoivapalvelut —

* siivous ja talonmichen ty6t

Kaikki miti kotiisi tarvitset

www.minnankotihoito.fi P. 044 291 9153

Forssan seudun

HYVINVOINTIMESSUT

La 19.9.2015 klo 10-15
Urheilutalo Feeniks, Forssa

Kymmenid ndytteilleasettadjia,
taukojumppaa, kasvojoogaa
ja muuta ohjelmaa, sekd
Kahvila ILOn messukahvila

Lisatietoa: www.hyvinvointimessutforssa.fi

__Hyvinvointia lapi eldman!
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,c’ Forssan Seudun Nuorkauppakamari ry
. Nuorten johtajien ja yrittajien kansainvélinen verkosto

Menossa mukana

Tyovoitto

Forssan kaupungin tyollisyyspalvelut

Messujen kunniaksi Pantex-Pesu tarjoaa kavijdille

-15%

alennuskupongin, joka koskee kaikkia pesuja!
Muista siis hakea omasi! Kuponki on voimassa loka-marraskuun ajan 2015.

pan(ex-Pesu 09 ON TAYDEN PALVELUN PESULA

OLEMME MUKANA

FORSSAN SEUDUN
HYVINVOINTIMESSUILLA

Asemanpuiston
vaki
hyvinvointi-
messuilla!

Tarjoamme 100
ensimmaiselle

hemoglobiinin tai
verensokerin
mittauksen!

78" ASEMANPUISTON
v LAAKARIKESKUS

Rajakatu 2, 30420 Forssa
p. 03 421 0010
www.asemanpuisto.fi




