Ohjaava fysioterapia

Terveessa

kehossa viihtyy

pitempaan |

Kehonkartoitus on avain hyvaan
huomiseen. Ei tarvitse olla sairas
voidakseen paremmin.

- Auton ja asunnon voi vaihtaa,
jopa puolisonsa, mutta kroppaa ei.
Sen kanssa on elettdvi. Siksi siitd
on hyvi pitdd huolta. Jokainen
meistd voi voida paremmin, nuk-
kua laadukkaammin ja olla vir-
kedmpi, summaa Auron -ketjun
myyntijohtaja Nina Punakivi.
Hin kertoo, ettd Auron -ketju
on Suomen ensimmiinen fysio-
terapian ja kuntoutuspalvelui-
den laatusertifioitu verkosto,
joka toimii yli 30 paikkakunnalla
noin 50 toimipisteen voimin.

Kehoa kartoittamaan

- Ei tarvitse olla sairas, jotta tu-
lisi terveeksi, heittd4 Punakivi ja
tietdd mistd puhuu.

Aikuisen naisen on hyvi kar-
toittaa kehonsa, tehdi ikdan kuin
miiriaikaishuolto ja katsoa mi-
ten keho oikeasti jaksaa. Kenelle
naisihmisille tulisi mieleen lai-
minly6dd autonsa huolto? Aika
harvalle. Miksi sitten laimin-
lyoda kehoaan, paikkaa jossa
viihtyy pitempidin, jos se on
kunnossa. Kehon kartoitukseen
Auronilla on oiva apuviline, tiy-
dellinen kehonkartoitus.

- Tunnin aikana kartoitetaan:
aerobinen- ja lihaskunto, lihas-
kireydet, liikkuvuus ja ryhti,
kipu ja rasvaprosentti. Ennen
kehonkartoitusta tiytetdin esi-

tietolomake, jonka pohjalta fy-
sioterapeutti keskustelee asiak-
kaan kehosta ja tekee sen jilkeen
taydellisen kehonkartoituksen,
sanoo Punakivi.

Kehonkartoituksen jilkeen
asiakkaalle laaditaan yksil6llinen
hyvinvointiohjelma. Lihasvai-
voihin voidaan miiriti fysiote-
rapiaa. Auronilta 16ytyy myos
erikoiskoulutettuja OMT* -fysio-
terapeutteja, jotka ovat muun mu-
assa lihasten ja niveltein erikois-
asiantuntijoita. Fysioterapia on
kehon laaja-alaista hoitoa. Henki-
nen hyvinvointi on riippuvainen
fyysisestd hyvinvoinnista.

- Kehonkartoituksessa kes-
kustelemme my6s hieman ravin-
nosta, koska se on hyvin tirkei
osa-alue kokonaishyvinvoinnin
kannalta.

- Joskus pelkin lautasmallin
olemassa olo on hyvi palauttaa
mieleen. Jos on tarvetta suurem-
paanruokaremonttiin,ohjaamme
eteenpidin. Lupaamme olla luotet-
tava tasavertainen kumppanisi.
Sinua kuunnellaan aidosti. Huo-
lehdimme yhdessd hyvinvoin-
nistasi ja terveesti huomisestasi,
lupaa Punakivi. ® AL

Lisitietoa: www.auron.fi

*OMT = ortopedinen
manuaaliterapia
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Maija Tantere on terve aikuinen nainen,
jonka ty6 Arla Ingman Oy Ab:n henkil6st6-
paallikkéna on haastavaa.

tyd on vienyt mennessaén. Halusin menna kehonkartoituk-
seen ennaltaehkaisevisti, vaikka minulla ei ollut minkaanlaista
vaivaa, sanoo Tantere.

Hin kertoo, etti jo ovesta sisddn astuessaan Itdkeskuksen
Auron OMT Keskukseen unohtui oma arki oitis.

- Paikan pailld keskustelimme fysioterapeutin kanssa
esitietietojeni pohjalta minun liikuntatottumuksistani. Sitten
teimme erilaisia kartoituksia. Lihaskunto ja voima mitattiin
seka tutkittiin kehon liilkkuvuutta ja ruumiinrakennettani.

- Asiantuntija ammattisilmalla tarkasteli ryhtianija asen-
toani. Harvoin siihen tarjoutuu tilaisuus. Rasvaprosenttinija
vyotiardn ymparykseni myds mitattiin.

Han yllittyi kunnostaan, silld se oli oletettua parempi. Sen
han arvelee johtuvanssiits, etté lihaskuntoa on viela tallella
vaikka liikunnassa on ollutkin paussia. Aiemmin hin on
liikkunut aktiivisesti.

- Sain kirjallisen yhteenvedon kehonkartoituksesta, tas-
miiliikevinkkeja ja liikuntasuoritussuosituksia. Sain kaytan-
nén ohjeita, kuinka usein minun tulisi liikkua ja minkalaista
liikuntaa harjoittaa.

Tantere kertoo menevinsa uudestaan huhtikuussa kehon-
kartoitukseen, silla han haluaa mitata kehitystaan.



