Seppo Pessinen

Harmonialla tuloksiin. Rentoutuskeskus Kehrésséa saatiin esimakua ensi viikolla alkavasta kurssista, jossa eldméntapaa pyritddn muuttamaan
rentoutumista oppimalla. Kun rentoutumisjarjestelma aktivoituu, mydés paino putoaa —ikaan kuin sivutuotteena.

Rentoutuminen avaa
kanavat solakoitumiseen

YAXO-painonhallinnassa keskitytdan mieleen ja unohdetaan kilokontrolli

Jaakko Kyro
FORSSAN LEHTI

FORSSA Makuulle lattialle,
lammittdjana viltti ja pddn alla
tyyny. Rentoudutaan, silld tar-
koituksena on laihtua. Kuulos-
taako huijaukselta?

Entédpa naistenlehtien jatku-
vat painonpudotuskampanjat.
Mikd mattad, tietdvathan suo-
malaiset oleellisen laihdutta-
jan ruokavaliosta ja liikkumi-
sesta mutta silti lihovat?

Rentoutumisen asiantun-
tijat Nina Pajanti-Raudus ja
Ulla Ollikkala uskovat kehit-
tdneensd yhden ratkaisun.

Kaksikon YAXO-kurssin ta-
voitteena on ndyttdd, miten
stressi, ylipaino, rentoutumi-
nen, palautuminen ja solakoi-
tuminen liittyvét toisiinsa.

Stressin haatédminen onjo
terveyssyiden vuoksi tdrkeda.
Yleinen kisitys on, ettd stressi
laittaa my0s aineenvaihdun-
nan ylikierroksille, joten pai-
no voisi maalaisjdrjen vuoksi
lahinn4 tippua. Totuus on mo-
ninainen mutta myos toisen-
lainen.

- Stressihormonit lisdavét ja

kasvattajat rasvasoluja, jolloin
rasva jaa kiertimadn verisuo-
nissa, Pajanti-Raudus kertoo.
Rasvan kertyminen lisda riskiad
sairastua diabetekseen tai sy-
dén- ja verisuonisairauksiin.

YAXO keskittyy rauhoittumi-
seen juuri stressin vahingolli-
suuden vuoksi.

- Pysdhtyminen on mahdol-
lisuus muutokseen, Ollikkala
tiivistda.

- Avainsana on kokonaishy-
vinvointi. Kun se 16ytyy, luon-
nollinen halu liikkua nousee.
Solakoituminen tulee ikd&dn
kuin sivutuotteena.

Ihan kaikesta stressistd ei
tarvitse luopua.

-Lievd stressi pitdd meidéat
virednd, Pajanti-Raudus muis-
tuttaa.

Naistenlehtien painonsu-
kelluksia kurssilla ei tavoitella.
Tunneilla ei mitata tai punnita,
saatikka aseteta raisuja laihtu-
mistavoitteita.

-Kilot ovat yleensd tulleet
véhitellen, joten on luonnol-
lista pddstd niistd eroon hi-
taasti. Sopiva tahti voi olla kilo
kuukaudessa, kurssinvetdjit
ehdottavat.

ta.

Rentoutumiseen liittyy py-
sdhtymisen ohella palautumi-
nen, joka liitetddn arkikielessa
lahinnd liikuntaan. Ollikkala
muistuttaa, ettd hektinen ela-
ménrytmi tuo palautumistar-

peen arkeen.

-Jos olet ihan puhki, en kan-
nata aktiivista liikuntaa, joka
vasyttda entisestddn. Vasynee-
nd kannattaa hakea rauhoitta-
vaa liikuntaa ja siirtyd zum-

baan, kun olo on virkei. Vasta
rentoutunut keho palautuu,
Pajanti-Raudus selvittaa.

Rentoutumista harjoitellaan
kaksikon kurssilla, joka alkaa
perjantaina 29.1. klo 17.15.

Kyseessd on toinen ryhma.
Ensimmdiseen  osallistunut
Kirsti Heinild kertoi oppi-
neensa ennen kaikkea itsensd
hyvéksymista.

- Sain tyokalut itseinhon voit-
tamiseen, hyvit ydunet ja nyt
olen yrittdjd, joka osaa vetdd
myos henked. Kiloja on ldhte-
nyt, vaikka halu liikkua on vie-
14 tyon alla, Heinild markkinoi.

Kurssilla puhutaan laihdutta-
misen sijaan solakoitumisesta,
joka jo sanana loitontaa pakko-
yrittimisesta.

-Oleellisen tdrkedd on kat-
soa itsed silmiin ja tuntea, ku-
ka olen ja mikid tekee minulle
hyvaa.

Mutta mistd tulevat kirjaimet
YAXO?

-Kirjaimet kertovat erilai-
sista kehon malleista. Itse olen
O-tyyppid, jolla rasva kertyy
vatsaan, Pajanti-Raudus mai-
nitsee.



