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Tervehtymisen elementit
ovat meissa valmiina

Joogaterapeutti herdttelee kéyttamaan omia voimavaroja

Lihtistkd joogaterapiaan? Ettd
solmuun oranssin lakanan piil-
le, partasuisen djjin kuvaa tui-
jottamaan. Kaliforniassa opis-
kellat joogaterapeutti, jooga-
ja meditaatio-ohjaaja Riitta Lu-
senius tunnistaa ennakkoluu-
lot ja karistaa ne hymyillen sa-
man tien. Vakuutusyhti6ssd
OTM, on sivutoiminen yritta-
j4, ja joogaterapia muuta kuin
istumista vankyrdssi mantraa
hymisten.
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ltsehoitomenetelmé

Jooga on yli 6000 vuotta vanha
intialaiseen Ayurveda-lidketie-
teeseen perustuva itsehoitome-
netelmi. Joogaterapia soveltaa
sen keinoja: joogalitkkeitd, hen-
gitystd, rentoutumista ja hiljen-
tymistd yksilon terveyden edis-
timiseksi. — Thminen on fyysi-
nen, henkinen ja psyykkinen
kokonaisuus.

telen hinen perusdoshansa eli
mieli- ja kehotyyppinsi. Jos sii-
nd on epdtasapainoa ja poikkea-

mia, se tarkoittaa oireita ja jo-

lenaiheita.

Tavoitteet parempaa tilan-
sd asiakkaan kanssa. Joogatera-
peutti ehdottaa tavalliseen pii-
vdrutiiniin hittyvid asioita, jot-
ka voivat koskea pdivirytmii ja
ruokavaliota. ~Hengittdmista-
paan kiinnitetddn huomiota, ja
terapeutti opettaa joogaliikkei-
td ja rentoutusharjoituksia, jot-

Joogaterapeutti Riitta Lusenius opettaa asiakkaalle joogaliikkeita ja rentoutusharjoituksia.

ka auttavat tavoitteiden saavut-
tamisessa.

Stressid voi hallita

Asiakkaita kiy laidasta laitaan,
mutta usein vastaanotolle Tu-
run Verkahoviin Bliss Clini-
cin tilothin saapuu tyodssikdy-
Vi, stressin plinaama nainen. —
Unettomuus, kiire ja kadotet-
tu elimanhallinta saavat hake-
maan muutosta. Vedan myos
ryhmid, joita yhdistdd esimer-
kiksi astma tai painonhallinta.
Terapeutin luona kiyddin mie-
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lelldin vihintdin kolme ker-
taa. Yhdessi opeteltavia har-
joituksia tehdddn kotona siin-
nollisesti kerran, pari paivissi.
Moni kiy muutaman kuukau-
den vilein tarkistuttamassa ti-
lanteen. — Pienet, yksinkertai-
set muutokset esimerkiksi ruo-
kavaliossa votvat tuoda suuren
helpotuksen.  Muutosproses-
si voi kestdd kauan, mutta joi-
tain vaikaruksia huomaa yleen-
sd nopeasti.

Lusenius kiy tyopaikoilla
pitimassd suosittuja  stressin-
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Lusenius muistuttaa paivittai-
sen pysahtymisen, oman tilan ja
ajan merkityksesta. Koko ajan el
tarvitse suoriutua jostakin.

hallinta-tyOpajoja, joissa opi-
taan keinoja paineiden laukai-
semiseksi. Palvelulle on tarvet-
ta muokkautunee ajan mittaan
kokopdiviiscksi. — Tyoyhteisol-
le joogaterapian keinot ovat oi-
vallisia vilineiti voimavarak-
si ja tyokyvyn yllipitdmiseksi.
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Lusenius ohjaa myds esimerkiksi astmaan tai painonhallintaan
keskittyneitd ryhmia.



