Intialainen paahieronta ei sovi

e aivoverenkiertohairiot, paikallisia laajentunei-
ta verisuonia hoidettavilla alueilla, sydamen
tahdistin

flunssa, humalassa tai ruokamyrkytys

iho rikki hoidettavalla alueella

luupiikki niskassa tai psoriasis paassa
syopa

paikallinen infektio tai tarttuva ihotauti
epilepsia

psoriasis paassa

jos on ollut onnettomuudessa, leikkauksessa

tai loukkaantunut viimeisen kuukauden aika-
na tai whiplash

Hoidon jalkeen
ei saunaa
ei nautintoaineita kuten kahvi tai alkoholi
mieliala kohoaa

erittéin herkistynyt olo, joka voi purkautua
my®ds itkuna

Perushieronta

Olen koulutettu hieroja. Perushieronta auttaa ren-
touttamaan jannittyneita lihaksia ja helpottaa kiputi-
loissa. Ensimmaisen kasittelyn jalkeen lihakset ovat
usein arat, mutta toistuvien hierontojen jalkeen lihak-
set rentoutuvat ja jannitystilat helpottavat.

MUISTA!

Mikali kaytat laakkeitéa tai olet saanut muita hoito-
ohjeita laakariltdsi, on niistd hyvd mainita ennen
hoidon aloittamista. Laakarin maaraamiin laakkeisiin
ja muihin hoitoihin emme tassa hoitosuhteessa puu-
tu. Sin& neuvottelet itse Iaakarisi kanssa.

Kotigastronomi tuotteet

Kotigastronomi tuotteisiin kuuluvat mausteet, maustesekoi-
tukset, liemijauheet, dippikastikejauheet, kastikejauheet, kei-
tot, pata— ja muut ainekset, leivonta— ja jalkiruokatuotteet,
teet, teetarvikkeet, maustekahvit ja keittiévalineet.

Tuotteet ovat puhtaita, korkealaatuisia, tuoreita sekd kaytto-
mahdollisuuksiltaan etta laadultaan erinomaisia.
Tuotevalikoimassa on yhteensa n. 200 tuotetta, joista osa on
laktoosittomia, maidottomia, suolattomia ja/tai gluteenittomia.

Fytocos ja Aloe Vera
tuotteet

Fytocos tuotteet tehdaan kasitydna Seinajoella ja niitd myyvat
valtuutetut jalleenmyyjat.

Coolment on viilentava luonnon hoitogeeli kipuun, sarkyyn ja
tulehdukseen. Vaikuttavina aineina mm menthol, eucalyptus
ja piparminttu.

Cajena inkivaarigeeli on tehokas ja monipuolinen [ammittéava
luonnontuote. Erityisesti nivel- ja lihasalueiden kipuun ja sér-
kyyn.

Aloe Veraa on kaytetty tuhansia vuosia ladkekasvina ja kau-
neudenhoidossa. Aloe Vera— lajeja on satoja, FLP:n tuotteis-
sa kaytetdadn Aloe Barbadensis Millerida. Aloe Veraa tuotteita
voi kayttaa koko perhe.

Pitopalvelu

Allin Apu tarjoaa pitopalvelua tarpeidesi mukaan, ottaen huo-
mioon myos erilaisten ruokavalioiden seka allergioiden aset-
tamat vaatimukset.

Kysy tarjousta ja kerro toiveesi. Ruokatilaukset onnistuu max
30 henkildlle. Kahvipdytdan tarjottavaa voin valmistaa jopa
100:lle vieraalle.

Voit vuokrata myos pelkastaan astioita. Vuokrattavaksi 16ytyy
60 henkilolle matalat lautaset, ruokailuvalineet, juomalasit
sekd kahvikupit ja asetit. Kahvipdytadn myos pikkulusikat,
sokerikot, kermakot ja tarjoiluvateja.
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Refleksologia eli
Vyohyketerapia

Refleksologia perustuu ikivanhaan hoitomuotoon,
jota on kaytetty eri puolila maapalloa jo tuhansia
vuosia. Se kehittyy jatkuvasti hoidoista saatujen
havaintojen sekd kokemusten myo6ta. Sen avulla
voidaan tehda terveydentilasta analyysi, ennaltaeh-
kaista ja hoitaa erilaisia hairi6- ja sairaustiloja. Hoito
elvyttdd kehon omia parantavia voimavaroja ja tasa-
painottaa hairiintyneita elintoimintoja.

Refleksologia on kasin suoritettavaa hoitoa, jossa
sormin tai vybhykepuikoin stimuloidaan kehossa
olevia heijasteita esim. jalkaterista, saarista, korvista
ja kasista.

Kenelle, miksi ja miten usein

Hoito sopii kaikille, periaatteella vauvasta vaariin,
koska kasittely aina “raataldidaan” asiakkaan tar-
peen ja tilanteen mukaan. Refleksologia sopii hyvin
terveyden ja hyvinvoinnin yllapitdamiseen. Hyvia hoi-
totuloksia on saatu myoés esim.

aineenvaihduntaongelmissa
stressissa ja paniikkihairiéssa
unettomuudessa ja yokastelussa

tuki- ja liilkuntaelinongelmissa

sarky- ja kiputiloissa, mm migreenissa
hormonaalisissa ongelmissa, lapsettomuu-
dessa

kuukautis- ja vaihdevuosiongelmissa
verenpaineongelmissa

Allergioissa

koliikissa

Hoitokertojen maara ja tiheys vaihtelevat, jo 3-4
hoitoa antaa hyvan olon ja tuloksia. Hoito tapahtuu
tavallisesti 1-2 kertaa viikossa ja kestaa kerralla 1 —
1 % tuntia.

Hoitoreaktio

Hoidon vaikutukset ovat aina yksildllisia. Tavallisimpia reakti-
oita hoidon aikana tai sen jalkeen ovat:

e rentoutuminen, piristyminen, uneliaisuus
kehon toimintojen ja verenkierron aktivoituminen
aineenvaihdunnan vilkastuminen ja kuona-aineiden
poistuminen
kipu- ja sarkytilojen lieventyminen
unen laadun parantuminen
stressin sietokyvyn ja vastustuskyvyn kohoaminen
hyvanolontunteen lisdantyminen
vilunvaristyksia
lisdantynytta janon tunnetta ja/ tai virtsaamistarvetta
tunnereaktioita, itkuisuutta, artyisyytta

Negatiiviset reaktiot menevat nopeasti ohi. Tavallista on, etta
olo tuntuu kevyelta — ikdan kuin akut olisi ladattu, nauti siita.

Jos mahdollista, on hoidon jalkeen hyva levata ja juoda nor-
maalia enemman vetta.

Kaikki tuntemukset ja muutokset eivat valttdmatta johdu hoi-
dosta; muutkin asiat voivat vaikuttaa hyvaan oloon.

Nykyaikainen
intialainen paahieronta

Nykyaikainen intialainen paahieronta yhdistda alkuperaisen
tuhansia vuosia vanhan paahieronnan ja niska-hartiaseudun
hieronnan. Se on lansimaalaiseen elamantapaan sopivaa
yksikertaista ja rauhoittavaa hierontaa. Se laukaisee stressia
ja helpottaa stressin aiheuttamia oireita. Hoidolla on seka
rentouttava etta virkistava vaikutus.

Hieronta tasapainottaa autonomista hermostoa ja siten no-
peuttaa kehon omia paranemisprosesseja seka ennaltaeh-
kaisee sairauksia vahvistamalla vastustuskykya.

Hoidon aikana vapautuvat endorfiinit vaikuttavat
tehokkaasti myds mieleen antaen voimia ja ela-
maniloa.

Nykyaikaisen intialaisen paahieronnan metodin on
kehittényt intialainen ndkdvammainen osteopaatti ja
hierontaterapeutti Narendra Mehta. Han opiskeli
1970- luvulla Englannissa fysioterapiaa ja ihmetteli,
miksei lansimaisessa hoitokulttuurissa lainkaan kos-
keteta paahan.

Valmistuttuaan fysioterapeutiksi Narendra Mehta
palasi Intiaan ja opiskeli alkuperaistd intialaista paa-
hierontaa ja yhdisti siihen niska-hartiaseudun hieron-
nan seka olkavarsien, kasvojen ja korvien kasittelyn.

Meille Suomeen nykyaikainen intialaisen paahieron-
nan toi Mehtan oppilas irlantilaissyntyinen Dee Ah-
ren 1999. Tama hoitomuoto on muokkautunut jonkin
verran Kkouluttajien ja hoidon harjoittajien kasissa,
tarkeintd on kuitenkin hoidon vaikutus eika tekniikka.

Hoidon vaikutuksia:
rentoutunut olo
stressiperaisten oireiden helpottuminen
niska-hartiasarkyjen helpottuminen
paansaryn/ migreenin helpottuminen
aineenvaihdunnan vilkastuminen
verenkierron paraneminen

Intialainen paahieronta sopii
erityisesti
e stressiin
e migreeniin, pdansarkyyn
e stressin aiheuttamaan korkeaan verenpai-
neeseen
jannitystiloihin (lihas, pelko)
unettomuuteen
ennen tenttia, kokousta tai pitkda ajomatkaa




