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Rentoutuminen on mukana

kulkeva kivunhallintakeino

Q IThmiselld on myétisyntyinen rentoutumisen
taito. Se saattaa painua taka-alalle kasvatuksen,
koulutuksen ja kiireisen eliminrytmin myoti.

() Myshemmin eldmissi ihminen voi opetella ja
harjoitella timin taidon uudestaan.

entoutuminen tarkoittaa
Rtajunnan tilojen vaihte-
lua. Erilaisia tajunnan-
tiloja ovat mm. valvetila, ren-
toutuminen ja uni,
Rentoutumiseen tarvitaan
kehon ja mielen yhteistydra.
Rentoutuessamme aivojemme
sihkémagneettinen toiminta
hidastuu, autonomisen hermos-
won toiminnot rasapainottuvat
ja kehoon erittyy endorfiinia. Se
on kehon oma mielihyvihor-
moni, joka tuottaa hyvii oloa
ja lievirtdd myds kiputiloja.
Rentoutuessa, tajunnan tilan
muuttuessa, aivojen sihksinen
toiminta muuttuu ja molem-
mat aivopuoliskot tulevat sa-
manaikaisesti tehokkaasti kiyt-
toon. Tillsin rapahtuu niin sa-
nottu aivopuoliskojen vaihto eli
siirtyma tietoisen, loogisen, va-
semman aivopuoliskon hallitse-
vasta vaikutuksesta oikean aivo-
puoliskon, siis alitajuisen, ei-tie-
toisen, luovan ja intuitiivisen ai-
votoiminnan aluetta,

Rentoutuminen
kuuluu kantoutumiseen

“Rentoutuminen on osa kun-
toutuksen sisaltdd ja se mielle-
tidn kivun ja stressin hallinta-
menetelmiksi”, kertoo fysiote-
rapeutti Anne Railo-Granfelt.

Sovellettu rentoutus on it-
sehallintamenetelmd,  jonka
avulla voidaan ennaltachkiisci
ja hoirtaa stressid seki erilaisia
sairauksiin liictyvid oireita ku-
ten uupumusta, jannicyspain-
sirtkyd, uniongelmia ja erilaisia
kiputiloja.

Sovelletussa rentountukses-
sa tavoitellaan harjoittelemal-

la voimia sifistivii rentoutu-
misen tilaa kerta kerralta ly-
hentyvissd ajassa. Sovellettu
rentoutus toimii hermoston,
erityisesti autonomisen hermos-
ton kaurta. Se poikkeaa muista
rentoutusmenetelmistd  siten,
ettd se toimii missd ja milloin
tahansa ilman erityisti tilaa tai
apuvilineitd.

Itsehallinta lisdintyy

Sovellettu rentoutus vaikutraa
samoin kuin rentoutus yleensi-
kin. Kelion yleinen jinnitys li-
hasjinnitys mukaanlukien vi-
henee. Rentoutujan tietoisuus
oman kehonsa reaktioista, itse-
hallinta ja itseluotramus lisidn-
tyvi. Rentoutus antaa lisavaih-
toehtoja ongelma- ja stressiti-
lanteisiin, Visymys ja voimar-
tomuus vihenevir, uni paranee
ja ihminen jaksaa paremmin.
Kuntoutus Orronissa sovel-
lettua rentoutusta opeteraan
kuntoutusjaksojen yhteydessi
ryhmille ryhmin rarpeista riip-
puen. Joissakin ryhmissi ren-
toutuksen opettelu on virked
osa kuntoutusta, Siiti saa mu-
kaansa raitoa, jota voi itse aina
halutessaan kiytedi.

Kaikille avoimia
rentoutuskursseja

Orton jérjestdd myds polikliini-
sesti yleisélle avoimia kymme-
nen kokoontumiskerran sovel-
letun rentoutuksen harjoirtelu-
kursseja. Niihin voi hakeutua
kuka tahansa ilman liheterts.
Ryhmit kokoontuvat verdjin
johdolla tunnin kerrallaan.
Kurssi maksaa osallistujalle 170

euroa. Anne Railo-Granfelt
kertoo, ettd kursseja jirjestétiin
kysynnidn mukaan. Niistd il-
moitellaan Qrronin kotisivuilla
ja yleisdluennoilla. Kursseja voi
myds tiedustella puhelimitse
Kuntoutus Ortonista.
Kysyntdd on aika vihin.
Monet pelistyvit kurssin hin-
taa. Verdjin mukaan hinta on
muihin  kuntoutushoitoihin
verractuna kohtuullinen. “Olen
pitdnyt kymmenkunta ryhmii.
Kokemukset ovar olleet loista-
via. Ne, jotka ovat omaksuneet
rentoutuksen, ovat saaneet-siitd

paljon hydeyd.”

Menetelmi haltuun
harjoittelemalla

Sovelletun rentoutuksen opet-
telu vaatii paneutumista ja har-
joittelua, siksi tarvitaan useita
kokoontumiskertoja. Viliajak-
si verdji antaa kotitehtivin.
Kurssilaisen tulee harjoitella
kulloinkin opeteltua menetel-
mii vahintd4n kaksi kertaa pii-
vissd, Lisiksi kurssilainen kir-
jaa tuntemuksensa piivikir-
jaan.

Ryhmimuotoinen sovelle-
tun rentoutuksen opiskelu on
yhteistd pohdiskelua, jossa me-
netelmi oteraan halruun oppi-

malla ja prosessoimalla. "Ryh-
milld on tosi tirked osuus ver-
taistuen antajana. Yhteisissd
keskusteluissa mietitddn, milta
jannityksen ja rentoutuksen ero
tuntuu. Ryhmildiser tuovar
esiin esimerkkejd, missi tilan-
teissa ovat opittuja rtaitojaan
kiytrineet. Pohdinnat saattavat
menni hyvinkin syviin asioihin
ryhmisti riippuen.”

Sovelletun rentoutuksen me-
netelmi on kehiterry 1970-lu-
vulla Ruotsissa alunperin pa-
nitkkioireisille ihmisille koh-
tausten hallintaan. Jos ihmisel-
l4 on psyykkinen diagnoosi, on
paikallaan opetella sovellettua
rentoutusta psykologin yksils-
ohjauksessa.  Fysiorerapeutin
raidot eivic Anne Railo-Gran-
feltin mukaan tihin riird. -

Jokanaisen ja -miehen kiyt-
t86n soveltuvaa ryhmimuo-
toista opetusta sovelletusta ren-
toutuksesta ryhdyttiin jirjestd-
miin 2000-luvun alussa. Anne
Railo-Granfeltin kursseille ha-
keutuneer ovat olleet melkein
kaikki koulutettuja naisia, joil-
le on ollut yhteisti paineet ja
kiire tydelimissi. He vaativat
itsekriittising ihmisina itseleain
paljon ja siten stressaantuvat.
Ortonin tydntekijit ovat myds
suositelleet osalle asiakkaistaan
sovelletun rentoutuksen ryh-
méd3d kivunhallinnan opette-
luun.

Jannitystilansa

Anne Railo-Granfelt toivoo, et-
ta sovellecun rentouruksen me-
netelmi levidisi myds muualle
Suomeen. Menetelma on he-
rittinyt paljon kiinnostusta.
Kaikki, jotka ovat opetelleet
menetelmin hallitakseen stres-
siddn tai kipujaan ovat selkeisti
hy&tyneet siitd,

Kurssitapaamiset koostuvat
viiden eri menetelmin harjoi-
tuksista, joiden opettelun kaut-
ta rentoutumisaika lyhenee
n.1/2 tunnista alle minuuteiin.
Ensin kurssilaiser harjoittelevat
progressiivisen rentoutuksen,
jossa opetellaan jinnicys- ja ren-
toutustilan erot. Tami vie ai-
kaa lzhes puoli tuntia.

Seuraavaksi opetellaan lyhyt-
rentoutus ilman jannityksii.
Timi vie aikaa 5-7 minuuttia.

Kolmannessa vaiheessa ope-
tellaan vihjerentoutus hengi-
tyksen avulla. Silloin rentoudu-
taan uloshengityksen aikana.
Tidmd vie 2-3 minuuttia. Opet-
telija saa Anne Railo-Granfel-
tin mukaan usein tissd vaihees-
sa ahaa-elimyksen ja 16ytdi ren-
routumisen idean.

Neljinnessi vaiheessa kurs-
silaiset opettelevat erillisrentou-
tuksen, jonka opittuaan oppii
soveltamaan rentoutusta eri-
laisiin tilanteisiin.

“Kun piisemme kurssilla ti-
hin vaiheeseen, kurssilaiser ovat

Soveltava rentoutuminen on menetelmd, johon ei
tarvita mitddan apuvilineitd. Sen opeteltuaan ih-
minen voi rentoutua missa ja milloin tahansa.
Kuntoutus Ortonin ryhmissd soveltavaa rentou-
tusta opetellaan mukavissa nojatuoleissa istuen,
kertoo fysioterapeutti Anne Railo-Granfelt.

Kuva Kimmo Brandt
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Rentoutumisen taustadiniksi kdyvit sopiva mu-
siikki ja luonnon ddnet. Mielikuvarentoutuksessa
voi palauttaa mieleensa rentouttavia muistikuvia
solisevista vesistd, metsisti ja taivaan avaruudes-

ta. Kuva Riitta Katko

jo saavuttaneet taidon pudora .

jannitystilassaan kullakin het-
kelli tarvitsemalleen tasolle.
T4mi on erinomainen nukah-
tamisen apuviline. Rentouruk-
sen opettelun alkuvaiheessa
osallistuja ei vield tiedi, miled
nukahtaminen tuntuu. Harjoi-
tuksen kautta tilan voi opetella
saavutramaan tietoisesti.”

Pikarentoutus

minuutissa

Viimeinen opettelun taso on
pikarentoutus, jossa harjoirel-
laan rentoutumaan minuutissa.
Timin opittuaan rentoutuja
voi kiyttid taitoaan myshem-
min aina halutessaan missi
vain.

Anne Railo-Granfeltin mu-
kaan rentoutuessa ajan raju
muuctuu. Lyhytkin aika tuntuu
pidemmiildi, kun keho rentou-
cuu cdysin.

Rentoutuessa autonomisen
hermoston toiminta tasapai-
nottuu. Elimistd toimii hyvin.

"Joka ihminen ei koe yli-
miAriised stressid ja myds kivun
kokeminen on erilaista. Joku
uupuu, kun vaatii paljon itsel-
tiin eikd osaa vapauttaa itsedin
ylimiiriisistd paineista. Kun
ryhtyy harjoittelemaan séiin-
néllisesti voi rentoutumalla vai-
kuttaa autonomisen hermos-
tonsa toimintaan.”

Kurssilaiset kertovar, ettd

harjoitusten my6ti muutos ru-
peaa tapahtumaan kuin itses-

didn. Kipupotilaat ovar koke-
neet terveydessiin mydnteisii
muutoksia rentoutumisen
opectelun mysdd. Tami kiy il-
mi lomakekyselytutkimuksissa.

Ihmiset ovat erilaisia. Mene-
telmin eri vaiheiden kautea ku-
kin l6ytii itselleen soveltuvim-
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man rentoutumistavan. Osa
rentoutuu helpoiten lihaksia
jannitcimilld ja rentoutramal-
la, osa hengityksen avulla ja osa
mielikuvilla. Opettelemalla voi
kukin |8yt itselleen parhaiten
soveltuvan itsehallintakeinon.
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Soveltavaa rentoutusta
bharjoitellaan istuvassa
asennossa silmit suljet-
tuina. (Ylakuva)

Kotona voit rentoutu-
mista harjoitella selin-
makuulla mukavassa
asennossa maaten, si-
ten ettd kddet ovat var-
talon sivuilla ja jalat
hiukan erillddn toi

taan. Jos ristiseldssa
tuntuu jannityksid, voit
asettaa tyynyn polviesi
alle. Pieni tyyny pain al-
la tuntuu mukavalta.
Keskity rentoutumaan.
Rentoutusmenetelmin
oppiminen voi vaatia
useamman kerran har-
joitusta. Kasetilta tai
CD:ltd kuunneltava oh-
jaus helpottaa harjoit-
telua. (Alempi kuva)

. .. Kuvat Pekka Elomaa.
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