jo fyysisesti kuntoutunut. Tragerissa
koulutetaan mieltd oppimaan pois
totutuista toimintatavoista.

Jauhiainen kertoo, ettd olennaista
on hoidoissa kdytettavan kosketuksen
laatu.

- Tarkoituksena on ldsné oleva
kosketus, hetkessa oleminen. Hoito ei
saa koskaan sattua ja hoidon liikkeet
ovat aina ehdotuksia. Jos joku ei tunnu
hyviltd, sitd ei tehdd. Keho jujutetaan
pdastimdan irti vanhoista toimintata-
voista — ei runnoen, vaan lempedsti
annetaan mahdollisuus paastaa irti
ja kuntoutua sekd kehon ettd mielen
tasolla. Irti padstaminen tapahtuu usein
huomaamatta, eikd kuntoutuja aina
edes huomaa tarkkaa hetked, jolloin
vaikkapa esimerkkind kaytetty kasi
alkoi toimia uudelleen.

Apua kipuihin

Yksi tyypillinen seka kehoon ettd mie-
leen vaikuttava litke on lohikddrmeen
hantd.

— Lohikddrmeen hdnndssd ollaan
seisoma-asennossa, koukistetaan pol-
vet, annetaan pdan ja kdsien roikkua
rentoina alas ja nojaudutaan kevyesti
alaspdin. Sitten kuvitellaan, etta lantios-
ta ldhtee pitkd, painava lohikddrmeen
hantd. Liikkeessa aletaan tuudittaa
hantaa lantiosta ja koska lohikddrmeen
hantd on painava, tarvitaan sitked,
pehmead liike, eltd painavan hanndn saa
liikkeelle, Jauhiainen kuvailee.

Liikkeen ideana on, ettd pdan paino
venyttdd niskaa, selkda ja jalkoja ja
erityisesti jalkojen takaosia. Liikettd
voi jatkaa niin pitkddn kuin hyviltd
tuntuu.

- Lohikddrmeen hantd on tehokas
venytys ja pidennys, joka auttaa koko
kehon takaosaan. Se ei vield paljoa
aikaa, eika se ole sidottu aikaan, paik-
kaan tai vélineisiin.

Voimisteluliikkeitd voi tehdad myos
hoitopdydalld, jossa terapeutti auttaa
lilkkeiden toteuttamisessa.

—Trager-terapia auttaa erityisesti
erilaisiin kipuihin, sdrkyihin ja jdnni-
tystiloihin. Se voi myds parantaa unen
laatua. Minulla on ollut asiakkaita,
jotka ovat kertoneet suurimman hyo-
dyn olleen juuri unen laadun parantu-
misessa.

Apu innosti opiskelemaan

Trager-menetelmalld on ikda jo sata-
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Jaana Tuominen ja Sirpa Jauhiainen ovat molemmat kouluttautuneet trageriin. Jauhiai-
nen toi terapiamuodon Suomeen 14 vuotta sitten.

kunta vuotta, mutta Suomeen Jauhiai-
nen (oi sen 20 vuolta sitten.

— Loysin tragerista kertovan artik-
kelin ruotsalaisesta terveyslehdesta ja
kouluttauduin trageriin Ruotsissa. Alan
koulutusta aloin organisoida Suomessa
14 vuotta sitten. Suomessa on tdlld
hetkelld noin 30 koulutettua trager-
terapeuttia ja saman verran opiskeli-
joita.

Trager sopii ldhes kaikille, mutta
joitakin rajoitteita on,

- Jos nivelreuma on hyvin akuutissa
vaiheessa, liikkeitd ei kannata tehda.

Ei mydskaan silloin, jos syopa tai

jokin tulehdustila — kuten flunssa — on
akuutti. Trageria ei mydskdén suositella
kolmen ensimmadisen raskauskuukau-
den aikana.

Yksi tragerista avun saanut on Jaana
Tuominen. Hadn on saanut aivovamman
kahdesti: kolarissa ja kaaduttuaan.

— Trager on parantanut muun mu-
assa kehon asentoani, tasapainoani,
seisomistani ja kdvelydni.

Koska Jaana sai terapiasta avun,
pdtti hdn kouluttautua itsekin trager-
terapeutiksi.

— Mennessdni ensimmaistd ker-
taa hoitoihin ajattelin, ettd olen niin
vaivainen ja sairas, ettd en pysty
tekemddn mitddn. Trager-hoidoissa
huomasin, eltd (dma auttaa minua ja
voin sen avulla myds itse auttaa muita.
Olen tdhan tykdstynyt, silld tragerista
tulee ihana ja rento olo!
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Trager-terapeutiksi valmistuu parin
vuoden monimuotokoulutuksella,
johon sisdltyy viisi ldhiopetusjaksoa ja
paljon harjoittelua.

— Kyseessd on hyvin kokemuspe-
rdinen koulutusohjelma, korostaa lajin
suomalaisditi Sirpa Jauhiainen.

Teksti ja kuvat: Pia Warvas
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