Heidi Viheridldn kiire

loppui neljd vuotta sitten aivo-
infarktiin. — Se ei ole vain idkkdi-
den ihmisten sairaus. Minulla
oli sairaalassa 16-vuotiaitakin
kohtalotovereita. Jos eldmd
tuntuu liian hektiseltd, kan-
nattaa kuunnella kehoaan ja

hidastaa ajoissa, Heidi sanoo.

metsaretkia varten. — Kun padsin sairaalasta, otin ensi toik-
seni taksin talleille. Selkdan paasy autettunakin oli todella
vaikeaa, mutta onnistui. Yhteistyd tuhatkiloisen eldimen
kanssa parantaa koordinointikykyd ja lihasten hallintaa.
Myds eldimen 1ampo tekee hyvad. — Joskus kun eldimen
kanssa oikein synkkaa, tuntuu olo ldhes kentaurimaiselta.

Toinen Heidin eldamé&an kaksi ja puoli vuotta sitten
tullut, toipumista ratkaisevasti edistanyt asia on jooga.
- Menin tutustumaan joogaan sattumalta, mutta se osoit-
tautui minun lajikseni. Joogassa ei katsella, mita vieruskave-
ri tekee, vaan laajennetaan liikeratoja asteittain, milli kerral-
laan, ja jokainen meista on loppujen lopuksi oman kehonsa
paras asiantuntija. Parasta joogassa on juuri asteittaisuus,
lempeys ja pakottomuus, Heidi sanoo.

Han on itse kouluttautumassa myos viralliseksi joo-
gaohjaajaksi. - Olen tiettdvasti Suomen ainoa joogaohjaaja,
joka on itse vammautunut.

Heidi pakkaa joogamaton reppuun ja kay viikoittain
ohjaamassa mm. palvelukeskuksissa. -Itselleni jooga on ol-
lut todellinen aarreaitta. Se on lempea kuntoutusmuoto,
joka sopiiihan kaikille. Uskon, etta sairailla ja vammaisilla on
pienempi kynnys tulla joogatunnilleni, kun itsellanikin on
vamma ja vaikeaa. Perspektiivini on erilainen kuin terveel-
I ohjaajalla, joka seisoo vaikka yhden varpaan tai sormen
varassa. Sellainen voi arsyttaa, kun itse pystyy laajentamaan
liikeratojaan vain millin kerrallaan. Ja vaikkei mikaan paikka
liikkuisi, voi hengittdd ja ajatella tiettya lihasta, silla tutki-
mustenkin mukaan jo pelkka ajatuksen voima on suuri.

Heidi haluaa muistuttaa, ettei aivoinfarkti ole vain
idkkaiden ihmisten sairaus: sairaalassa joukossa oli kaiken-
ikdisia 16-vuotiaasta alkaen. — Vaikka omakin kalenterini
taas tayttyy, toivoisin, ettd ihmiset oppisivat arvostamaan
hitautta. Minun kohdallani aivoinfarkti oli oman kehoni to-
taalinen ja viimeinen hatdhuuto siitd, etta nyt hidasta! @

Heidin kotisivut: www.taiasana.arkku.net
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