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liikuntaa
ja rauhaa

Nina Pajanti-Raudus
vetdd ryhmia Forssassa
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FORSSAN LEHTI

FORSSA Silmiit kiinni, syvid hengitysti ja kau-
aksi jad paha maailma. Edes hetkeksi.

Rentoutuskeskus Kehrin yrittdjd Nina Pa-
janti-Raudus kertoo, ettd jooga kiinnostaa nyt
Forssan seudulla. Taantuma-ajan ahdistuksesta
halutaan etsid ulospéésya.

- Joogaan voi tietysti perehtyd filosofiana,
mutta se on ennen kaikkea erittdin hyva liikun-
ta- ja rauhoittumismuoto kenelle tahansa. Nuori
ja notkea ei tarvitse olla ja huonopolviseltakin
onnistuuy, kannustaa Nina Pajanti-Raudus.

Jooga on ollut osa Pajanti-Rauduksen arkea
vuosikymmenien ajan.

-Kaytin sitd jo aktiiviurheilija-aikoinani esi-
merkiksi palauttavana harjoituksena ja notke-
uden ylldpitdjana. Se oli myds erittdin hyva py-
sdyttdvd ja rauhoittava harjoite, koripallouran
tehnyt kertoo.

Pajanti-Rauduksen mukaan joogamatolle
pddsee Forssassa ohjatusti kahdessa paikassa:
Wahren-opiston ryhmassd sekd Kehréssd, jossa
tunteja antaa Pajanti-Rauduksen lisdksi Mirja
Luuppala hatha-joogassa omalla toiminimel-
laédn.

- Joogassa on monia eri suuntia. Olen astan-
ga-joogan pohjalta muokannut ryhméni voima-
joogan. Samoilta linjoilta kumpuaa my®6s aloit-
telijan jooga. Lisdksi veddn lempedn aamujoo-
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lloa ja vo:maajoogas. ina Pajanti-Raudus toivoo, ettd Hameentie

1:sté kasvaa vield hyvinvoinnin keskus.

gan ryhméé. Aijdjooga perustetaan heti,
kun miehid ilmaantuu tarpeeksi salille,
Pajanti-Raudus lupaa.

Pajanti-Raudus tarjoaa myos fysiop-
syykkistd rentoutusterapiaa seki fyysi-

sen voimaantumisen rentoutusta.

- Sen tavoitteena on palauttaa kehon
luonnolliset toimintamallit ja voimava-
rat eli saada keho, mieli ja sisin sopu-
sointuun, hin kertoo.



