loa ja valoa arkeen

Luontaishoitaja Svetlana Blom aloittaa asiakkaansa
kanssa hoitopolun tarkistamalla ensin jalkojen
mahdollisen pituuseron. Sitd lahdetddn oikaisemaan
rentouttamalla lihakset varpaista pddlaelle saakka.

Teksti: Reetta Ahola
Kuvat: Sventovit

ummelassa, lintiselld Uu-
dellamaalla toimiva luon-
taishoitoja Svetlana Blom
haluaa sytyttdd hoitoonsa
tuleville iloa ja valoa arkeen.
Sytykkeind han kiyttdd monipuolisia ma-
nuaalisia hoitoja, voimistelu- ja venyt-
telytekniikoita sekd ruokavaliovinkkeja.
Lempeidd lampod ja kuplivaa iloa hoitoti-
lanteeseen tuo Svetan positiivisuus. Hin
korostaa asenteen suurta vaikutusta hy-
vinvointiimme. Kotildksyksi asiakas saa
ravintovinkkien lisidksi jumppaohjeita.

Hoitopolun alussa Sveta pohtii, mité
hénen hoidettavansa keho tarvitsee.

- Olennaisin korjattava asia on jalko-
jen pituusero. Lihden sen tarkistamisesta
jokaisen asiakkaani kohdalla. Mikili jalat
ovat epitasapainossa, se vetda koko kehon
toisen puolen aina p44td myoden vinoon:
lantion, selkiarangan, sisdelimet. Veren-
kierto, aineenvaihdunta ja lymfan kulku
hairiintyvit, ja luusto altistuu kulumille.
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- Jalkojen pituusero on yleensd myos
virtsanpidétysongelmien juurisyy, jonka
vuoksi lantion lihaksisto - myds virtsa-
rakon lihaksisto - on jatkuvasti epdtasa-
painossa, Sveta huomauttaa.

Hin ldhtee purkamaan jalkojen pituu-
seroa manuaalisesti hieromalla.

— Aloitan selin isommista lihaksista,
sitten kasittelen pakarat ja takareidet.
Niska-kaula -alue kisitellddn seuraavaksi.
Kun kehon takaosan lihasketju on lam-
min ja pehmeid, venytan lyhyempéd jalkaa
manuaalisen tekniikan avulla. Vasta sen
jalkeen tulee etukropan lihasten vuoro.

Maitohapot lapsytellen pakaroista

Sveta on huomannut, ettd istuvilla ny-
kyihmisilld pakaralihakset ovat usein
hyvin jinnittyneet, ja monella melko
olemattomiksi 16ystyneet.

- Oiva keino pakaralihasten vahvis-
tamiseksi ja rentouttajaksi on lipsytelld

niitd kahdella pingismailaa muistutta-
valla, mutta pinnaltaan pehmedmmalla
lipsyttimelld.

- Niiden avulla saa tehokkaasti ri-
kottua jdnnittyneisiin pakaralihaksiin
kertyneitd maitohappokiteitd, jotka iso-
kokoisina estévit pienempimolekyylisten
solujen kulun eli veren ja lymfanesteen
kulun.

- Liapsyttimen isku antaa stimuloivan
signaalin suoraan luuytimeen, jossa veren
muodostuminen tapahtuu.

- Kun lihakset rentoutuvat ja sitd
myotd tervehtyvit, hermosolujen viesti
péisee kulkemaan esteettd aivoihin, eli
aivot saavat viestin, ettd lihakset ovat taas
terveet, ne supistuvat ja rentoutuvat ryt-
mikkadisti - ja aivot alkavat toimia ndi-
den terveiden lihasten mukaisesti. Ndin
kaikki kehossa vaikuttaa kaikkeen, Sveta
painottaa.

Hin korostaa, ettd kehon kireét li-
hakset ovat yleensd mys suonikohjujen,

diabeetikon sdédrihaavojen sekd kylmien
jalkojen taustalla.

— Valtimoilla on oma lihaksisto, mut-
ta laskimoilla ei, vaan laskimot ovat riip-
puvaisia kehon muista lihaksista. Mikali
ne ovat jumissa, happiveri ei paise jalkoi-
hin saakka eikd kuonaveri pois.

Aistitkin avoimiksi

Kun Sveta on saanut monia eri teknii-
koita yhdistdvalla hierontahoidollaan
rentoutettua isoja lihaksia, hdn alkaa
oikaista jalkojen pituuseroa niin ikdin
manuaalisesti kidsin tekemailldan venyt-
yshoidoilla. Hén on saanut jopa kolmen
sentin jalkojen pituuseron oikenemaan.

Sveta kertoo, ettd kehossamme on yli
500 lihasta, joiden kireys tai rentous vai-
kuttavat myos aistiemme toimintaan.

- Olen onnistunut hierontahoidoilla-
ni parantamaan esimerkiksi asiakkaide-
ni ndkod ja kuuloa. T4ssd olennaista on
lihasten liséksi mielen rentouttaminen.
Mielen jumit jumittavat monesti aisteja;
vaikkapa se, mitd emme halua tai pysty
nikemddn tai mitd emme halua kuun-
nella ja kuulla. Kaikki eletty elama jaa
lihaksiimme.

- Mikili emme jostain syystd osaa
tai halua ndyttds tunteita, kroppa sdiloo
ne sisélleen lihaksiin, ja lihasten ohella
sisdelimet kérsivit. Pelko jad munuaisiin,
raivo maksaan, Sveta huomauttaa.

Pienin askelin

Kehon ja mielen tasapainoittamisessa
Sveta painottaa ajan antamista itselleen,
mutta myos sitoutumista eldmantapa-
muutoksiin. Niidenkain ei tarvitse olla

— Yhdistdn ladketiedettd ja luonnonlddkintaa

Svetlana Blom, 55, on kotoisin Pietaris-
ta. Hin muutti Suomeen kesilld 1997.
Ylioppilastutkinnon jilkeen Sveta opis-
keli sairaanhoitajaksi Pietarissa ja Suo-
meen muutettuaan Tampereella. Hin
valmistui sairaanhoitajaksi Pirkanmaan
ammattikorkeakoulusta vuonna 2006.

- Sairaanhoidollista koulutustani
olen tiydentanyt monipuolisesti luon-
taisladketieteen koulutuksilla.

Water-luonnonliiketieteen koulutus-
keskuksesta Tampereelta hidn valmis-
tui 2013 vyohyketerapeutiksi ja luon-
taishoitajaksi.

- Water-koulutuskeskuksen eettise-
nd perustana on kokonaisvaltainen ih-
miskasitys. Tavoite on yhdistaa viralli-
sen ladketieteen ja luontaisladketieteen

vaikkapa ravinnon suhteen valtavia harp-
pauksia. Pienet askeleet riittavit.

- Rupea juomaan vesi limpimini,
ndin se imeytyy paremmin ja on hel-
lempi vatsalle. Lisda rohdosteen nautti-
mista. Esimerkiksi kuusen ja mustikan
oksasta sekd puolukan varvusta hautuu
raikkaan makuinen ja hyvin vitamiini-
pitoinen rohdostee. Todella vitamiini-
rikkaan rohdosteen saat, kun haudutat
mikikuismaa, siankdrsimoi, puna-api-
laa tai horsmaa, mustaherukan lehtid ja
minttua. Myds omena- ja kirsikkapuiden
lehdistd hautuu maukasta rohdosteetd,
Sveta vinkkaa.

- Vihredd ja kasviksia sekd marjoja
voi sujauttaa smoothieen vaihtelevasti ja
pyorayttia joka pdiva vahintdan yhden
smoothien.

Liikunnankaan ei tarvitse olla ham-
paat irvessd riuhtomista.

- Leppoisaa kivelyd, puuhastelua
puutarhassa, yrttien keruuta ja asiak-
kaiden niin halutessa teemme yhdessi
kehittimini tehokkaan, mutta lempedn
voimisteluohjelman, ja annan sen liikkeet
myos kotiin.

Metsén aarteet

haudukkeeksi

pieni kuusenoksa
mustikanoksa lehtineen
puolukanoksa lehtineen

Laita metsdsti taittamasi termos-
kannun pohjalle ja kaada paalle
kiehutettu vesi.

Anna hautua ja juo pitkin paivaa.

99 Pelko jaa munuaisiin,
raivo maksaan. 99

- Asiakkaani kiittavat, etta

minulla on hyvd hierontaote
kdsissani, Sveta iloitsee.

tietotaitoa kunnioittaen ihmisen koko-
naisvaltaisuutta. Tdméd on my6s minun
hoitoty6ni perusperiaate.

Pietarissa Vendjdn Kansanldakinta-
akatemiassa Sveta on opiskellut myo-
logian koulutuksen, jossa keskitytdan
monipuoliseen lihasten hoitoon myos
psykosomatiikka huomioiden.

Vuonna 2021 hén sai koulutetun hie-
rojan pétevyyden Ammattiopisto Samie-
dusta Savonlinnasta.

- Téydennin tietouttani jatkuvasti
lukien ja tutkien yrttien ja rohdosten
mielenkiintoista maailmaa. Olen my6s
aloittanut psykologian opiskelun.

Svetan perheessd on aviomies ja jo
aikuistuneet kaksi tytarta.

Tutustu lisda: sventovitfi
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