RENTOUTTAVAT
MENETELMAT




FYYSINEN RENTOUTUMINEN

Vahentaa lihasjannitysta ja parantaa verenkiertoa aareisosissa
Alentaa verenpainetta ja stressitasoa

Rauhoittaa hengitysta

Helpottaa kipua
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Rauhoittaa esim. ennen nukkumaan menoa ja edistaa nukahtamista




Psyykkinen rentoutuminen

Vahentaa ahdistusta ja mielialan laskua
Edistaa mielihyvan kokemista
Helpottaa keskittymista

Helpottaa vuorovaikutusta
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Edellytys nukahtamiselle, unen saannille




Keinoja rentoutumiseen

Mielekas toiminta paivaaikaan, saannollinen liikunta

Mahdollisuus keskusteluun ja rauhalliseen seurusteluun

Musiikin kuuntelu

Miellyttavan kirjan lukeminen tai kuuntelu

Rentoutusharjoitukset, esim. rentoutuslevy

Iltarutiinit

Lampo, villasukat, peitto, lampotyyny

Hieronta

Laheisen / hoitajan lasnaolo, rauhallinen kosketus, ihon tai hiuksien silitys
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Rohkaisu rentoutumiseen, rauhallinen puhelu ja rauhoittaminen




