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TERVEYS

Syke laskee rentoutushoidoissa
Rentoutuminen 

on trendikästä 
ja terveydelle 

hyväksi, 
mutta vaikeaa.

Kokeilimme, 
pääseekö 
ostetuilla 

hoidoilla lähelle 
leposykettä eli 

mahdollisimman 
rentoa tilaa.

TEKSTI HELJÄ SALONEN helja.salonen@iltalehti.fi

Shindo
MITÄ: Shindo on Japanissa syntynyt rentoutusme-
netelmä, kokonaisvaltainen itsehoito- ja hoitomene-
telmä, joka perustuu itämaiseen hoitoperinteeseen 
ja länsimaiseen lääketieteeseen.
MISSÄ: Rentoutushoitola Aina Ilona, Asiakkaankatu 
2 E, Helsinki, 050 362 8679, ainailona.com
HINTA: 50  (1 h)
PULSSI: 61
MITÄ TAPAHTUI: Puen päälleni hoitajan ohjeen 
mukaiset, mukanani tuomat rennot 
vaatteet ja villasukat. Käyn selälleni 
kotoisaksi kalustetun huoneen lattial-
le ohuelle patjalle. Hoitaja käsittelee 
rauhallisesti yksitellen varpaat, 
jalkaterät, nilkat ja pään alueen. 
En oikein pidä monenlaisia 
ääniä sekoittavasta tausta-
nauhasta. Hoitaja painelee 
päänahan ja kasvot vaatteen 
läpi. Painallukset ovat kevy-
ehköjä. Heti jälkeenpäin olo 
on rauhallinen. Hoitaja tar-
joaa vihreää teetä ja kuitu-
pitoisia keksejä. Loppupäivä 
on hyvävireinen.
PISTEET: 3

LEPOSYKKEENI 
aamulla on 59. 
Testasin hoidot 
niin, että olin 

aina jo ehtinyt nostattaa 
töiden ja ajatuksien voi-
malla sykkeen monta ker-
taa paljon korkeammalle.

Mindfulnessin jälkeen 
mittasin pulssini heti 
CD:n kuuntelun jälkeen, 
muut pulssit on mitattu 
noin 15 minuuttia hoidon 
jälkeen. Kaikki hoidon 
jälkeiset mittaukset tein 
istuen. V v
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Mindfulness
MITÄ: Mindfulness ei en-
sisijaisesti pyri rentout-
tamaan, vaan lisäämään 
tietoista läsnäoloa.
MISSÄ: Kotona, levy tilat-
tu osoitteesta www.mind-
fulness.fi
HINTA: CD 28  plus toimitus-
kulut 3 
PULSSI: 60
MITÄ TAPAHTUI: CD:lla on kaksi 
opastettua harjoitusta, kehomeditaatio tehdään 
selällään maaten, toinen istuallaan. Kokeilin puolen 
tunnin mittaista kehomeditaatiota. Ohjeiden avulla 
rentoutetaan erikseen raajat ja muu keho päätä 
myöten. Ohjeet ovat hyvin rauhalliset ja selkeät, 
ilman taustamusiikkia. Puolen tunnin jälkeen olo 
on seestynyt. Harjoitus on niin helppo, että haluan 
tehdä sen mahdollisimman pian uudelleen. Olen hy-
väntuulinen koko illan.
PISTEET: 4




