
Rentoutuminen on mukana
kulkeva kivunhallintakeino

o Myohemmin damassa ibminen "Wi opetella ja
harjoitella timan taidon uudestaan.

Anne Railo-Granfelt wivoo, et­
ta sovelletun renroutuksen me­
netdma leviaisi myos muuaIle
Suomeen. Menetelma on he­
rattanyt paljon kiinnosrusta.
Kaikki, jotka ovat opetelleet
mener.~lman hallitakseen srres­
siaan tai kipujaan ovat selkeasti
hyoryneet siita.

Kurssitapaamiset 'koosruvat
viiden eri menetelman harjoi­
ruksista, joiden opettelun kaut­
ta rentourumisaika lyhenee
n.l/2 tunnista aile minuurriin.
Ensin kurssilaiset harjoittelevat
progressiivisen rentoutuksen,
jossa opetellaan jannirys- ja ren­
toutustilan erato Tama vie ai­
kaa lahes puoli runtia.

Seuraavaksi opetelJaan lyhyt­
rentoutus ilman janniryksia.
Tama vie aikaa 5-7 minuuttia.

Kolmannessa vaiheessa ope­
tellaan vihjerenroutus hengi­
ryksen avulla. Silloin rentoudu­
taan uloshengityksen aikana.
Tama vie 2-3 minuuttia. Opet­
relija saa Anne Railo-Granfel­
tin mukaan usein tassa vaihees­
sa ahaa-elamyksen ja loytaa ren­
tOurumisen idean.

Neljannessa vaiheessa kurs­
silaiset opettelevat erillisrentou­
tuksen, jonka opittuaan oppii
soveltamaan rentoutusra eri­
laisiin tilanteisiin.

"Kun paasemme kurssilla ra­
han vaiheeseen, kurssilaiset oV3t

Jannitystilansa
opp,ii saatiimaan

Soveltava rentoutuminen on menetelma, johon ei
tarvita mitaan apuvalineita. Sen opeteltuaan ih­
minen voi rentoutua missa ja milloin tahansa.
Kuntoutus Ortonin ryhmissa soveltavaa rentou­
t'usta opetellaan mukavissa nojatuoleissa istuen,
kertoo fysioterapeutti Anne Railo-Granfelt.
Kuva Kimmo Brandt

malia ja prosessoimalia. "Ryh­
m~Ua on to:si rarkci osuus ver­
raistuen antajana. YIHeisissa
keskusteluissa mietiraan, milta
janniryksen ja remouruksen era
tunruu. Ryhmalaiset ruovat
esiin esimerkkeja, missa tilan­
teissa ovat opittuja rairojaan
kayttaneet. Pohdinnat saattavat
menna hyvinkin syviin asioihin
ryllmjisra riippuen."

Sove1lerun renrouruksen me­
netdma on kehiretty 1970-lu­
yuBa Ruotsissa alunperin pa­
niikkioireisille ihmisille koh­
tausten hallintaan. los ihmisd­
la on psyykkinen diagnoosi, on
paik:!llaan operella sovellettua
remoutusta psykologin yksilo­
ohjauksessa. Fysiorerapeutin
taidot eivat Anne Railo-Gran­
fdrin mukaan tahan riira. '

]okanaisen ja -miehen kayt­
roan soveltuvaa ryhmamuo­
toista opetusra sovellerusra ren­
touruksesra ryhdyttiin jarjesta­
maan 2000-luvun alussa. Anne
Railo-Granfeltin kursseille ha­
keutuneet ovat olleer melkein
kaikki koulurettuja naisia, joil­
Ie on oUut yhreisra paineet ja
kiire tyodamassa. He vaativar
itsekriittisinli ihmisina irselrillin
paljon ja siten stressaanruvat.
Orronin tyomekijat ovar myos
suosireUeet osalie asiakkaistaan
sovelletun renroutuksen ryh­
maa kivunhallinnan opette­
luun.

Sovellerun renrouruksen oper­
telu vaarii paneurumista ja har­
joittelua, siksi tarviraan useita
kokoomumiskertOja. Valiajak­
si vetaja antaa kotirehravan.
Kurssilaisen twee harjoitella
kulloinkin opetelrua menetel­
maa vahinraan kaksi kertaa pili­
Yassa. Lisaksi kurssHainen kir­
jaa runtemuksensa pilivak:ir-.
jaan.

Ryhmamuotoinen sovelle­
run remouruksen opiskelu on
yhteista pohdiskdua, jossa me­
nerelma otetaan halruun oppi-

Menetelma haltuun
har;9i ttelemalla!

euroa. Anne Railo-Granfelt
kerroo, etta kursseja jarjester1i.1i.n
kysynnan mukaan. Niista il­
moitellaan Orconin kotisivuilla
ja yleisoluennoilla. Kursseja voi
myos tiedustella puhelimitse
Kuntoutus Ortonista.

Kysynraa on aika vahan.
Monet peiastyVat kurssin hin­
taa. Vetajan mukaan hinta on
muihin kuntoutushoitoihin
verrattuna kohruwlinen. «Olen
pitanyt kymmenkunta ryhmaa.
Kokemukser ovar olleer loista­
via. Ne, jorka ovar omaksuneet
renrouruksen, ovat saaneet'siita
paljon hyoryli."

~

Sovellettu rentourus vaikuttaa
samoin kuin renroutus yleensa­
kin. Keh'on yleinen jannitys li­
hasjannitys ffillkaanlukien va­
henee. Renrourujan rieroisuus
oman kehonsa reakcioista, irse­
hallinra ja itseluottamus lisaan­
ryVa. Renroutus antaa lisavaih­
toehroja ongelma- ja stressiti­
lanreisiin. Vasymys ja voimat­
tomuus vahenevat, uni paranee
ja ihminen jaksaa paremmin.

Kunroutus Orronissa sovel­
lettua renrourusta opereraan
kuntourusjaksojen yhteydessa
ryhmille ryhman rarpeista riip­
puen. Joissakin ryhmissa ren­
toutuksen opettelu ori tarke1i.
osa kuntoutusta. Siita saa mu­
kaansa taitoa, jota voi irse aina
halutessaan kayttaa.

Kaikille avoimia
rentoutuskursseja

la voimia siilistiiviia rentoutu­
misen tilaa kerta kerralta Iy­
hentyvlissa ajassa. Sovellerru
renroutus roimii hermoston,
erityisesci auronomisen hermos­
ron kautta. Se poikkeaa muista
renrourusmenerelmisra siren,
etta se toimii missa ja milloin
tahansa Hman erityisra tilaa tai
apuvalineira.

Itsehallinta lisaantyj

On;on jarjestaa myos polikliini­
sesti yleisolle avoimia kymme­
nen kokoonrumiskerran sovel­
letun remoutuksen harjoittelu­
kursseja. Niihin voi hakeutua
kuka tahansa ilman laheretta.
Ryhmat kokoonnivat vetajan
johdolla tunnin kerrallaan.
Kurssi maksaa oSallisrujalle 170

"Rentouruminen on osa kun­
rouruksen sisaltoii ja se mieUe­
raan kivun ja stressin hallinra­
menetelmaksi", kerroo fysiote­
rapeutti Anne Railo-Granfe1t.

Sovellettu rentoutus on it­
sehallintamenetelma, jonka
avulla voidaan ennalraehkaisra
ja hoitaa stressia seka erilaisia
sairauksiin liittyvia oireira ku­
ren uupumusta, jannityspaan­
sarkya, uniongelmia ja erilaisia
kipuriloja.

Sovelletussa rentoutukses­
sa tavoitellaan harjoittelemal-

Rentoutuminen
kuuluu kuntoutumiseen

o Ihmisella on myotiisyntyinen rentoutumisen
taito. Se saattaa painua taka-alalle kasvatuksen,
koulutuksen ja kiireisen elam3.nrytmin myotii.

R
entoutuminen tarkoittaa
tajunnan tilojen vaihte­
lua. Erilaisia tajunnan­

tiloja ovat mm. valvetila, ren­
toutuminen ja uni.

Renroutumiseen tarvitaan
kehon ja miden yhteisty5ta.
Renroutuessamme aivojemme
sahkomagneettinen toiminta
hidasruu, autonomisen hermos­
ton toiminnot tasapainottuvat
ja kehoon erittyy endorfiinia. Se
on kehon oma mielihyvahor­
moni, joka tuottaa hyvaa oloa
ja lievitt1la myos kiputiloja.

Rentoutuessa, tajunnan tHin
muutruessa, aivojen sahkoinen
toiminra muuttuu ja molem­
mat aivopuoliskot tulevat sa­
manaikaisesti tehokkaasti kayt­
toon. TallOin rapahtuu niin sa­
nottu aivopuoliskojen vaihto eli
siinyma tietoisen, loogisen, va­
semman aivopuoliskon hallitse­
vasta vaikutuksesra oikean aivo­
puoliskon, siis alitajuisen, ei-tie­
toisen, luovan ja inruiriivisen ai­
voroiminnan aluetta.



Rentoutumisen taustaaaniksi kayvat, sopiva mu­
siikki ja luonnon aanet. Mielikuvarentoutuksessa
voi palauttaa mieleensa rentouttavia muistikuvia
solisevista vesista, metsista ja taivaan avaruudes­
tao Kuva Riitta Katko

jo saavutcaneer raidon pudota .
jannitystilassaan kullakin het­
kella tarvitsemaHeen tasolle.
Tama on erinomainen nukah­
tamisen apuvaline. Rentouruk­
sen opettelun alkuvaiheessa
osaHistuja ei vida tieda, milta
nukahtaminen tuntuu. Harjoi­
tuksen kaum tilan voi opetella
saavuttamaan tietoisesti."

Pikarentoutus
minuutissa

Vjimeinen opettelun raso on
pikarentoutus, jossa harjoitel­
laan rentouturnaan minuutissa.
Taman opittuaan rentoutuja
voi kayttaa taitoaan myohem­
min aina halutessaan missa
Vain.

Anne Railo-Granfeltin mu­
kaan rentolituessa ajan taju
muuttuu. Lyhyrkin aika cumuu
pidemmalta, kun keho rentOll­
tllU caysin.

Rentoutuessa autonomisen
hermoston toiminta' tasapai­
nottull. Elimisto toimii hyvin.

"Joku ihminen ei koe yli­
maar:usta stressiii ja myos kivun
kokeminen on erilaista. JOkll
llUPUU, kun vaatii paljon itsel­
taan eika osaa vapauttaa itseaan
ylimaaraisista paineista. Kun
ryhtyy harjoittelemaan saan­
nollisesti voi rentOlltumalla vai­
kuttaa autonomisen hermos­
tonsa toimintaan."

Kurssilaiset kertovat, etta
harjoitusten myora muutOs ru­
peaa tapahtumaan kuin itses-

taan. Kipupotilaat ovat koke­
neet terveydessaan myonteisia
mUlltoksia rentoutumisen
opettelun myota. Tama kay il­
mi lomakekyselyrutkimuksissa.

lhmiset ovat erilaisia. Mene­
telman eri vaiheiden kauna ku­
kin loyraa itseUeen soveltuvim-

man rentoutumistavan. Osa
rentoutuu helpoiten lihaksia
jannittamalla ja renrouttamal­
la, osa hengiryksen avulla ja osa
mielikuvilla. Opettelemalla voi
kukin loyraa itselleen parhaiten
sovelmvan itsehallintakeinon.

Soveltavaa rentoutusta
harjoitellaan istuvassa
asennossa silmat suljet­
tuina. (Ylakuva)

Kotona voit rentoutu­
mista harjoitella selin­
makuulla mukavassa
asennossa maaten. si­
ten etta kadet ovat var­
talon sivuilla ja jalat
hiukan erillaan toisis­
taan. Jos ristiselassa
tuntuu jannityksia, voit
asettaa tyynyn polviesi
aile. Pieni tyyny pian al­
Ia tuntuu mukavalta.
Keskity rentoutumaan.
Rentoutusmenetelman
oppiminen voi vaatia
useamman kerran har­
joitusta. Kasetilta tai
CD:lta kuunneltava oh­
jaus helpottaa harjoit­
telua. (Alempi kuva)

..... , -. KuvatPekka Elomaa.
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