Imurullaushieronta poistaa
myrkkyja kropasta.
Hoidossa imu ja motori-
soidut rullat muokkaavat
tehokkaasti kudosta. lho
pehmenee ja tuntuu konk-
reettisesti siledmmalta.
Hoeitoja kdytetadn urhei-
lussa, fysioterapiassa seka
kauneudenhoidossa. -

Sadstad
urheiluvammoilta

S8 Imurullaus- eli alipainehie-
1 ronnan lymfaattinen vaiku-
tus estéid kudosten turvotusta ja si-
ti kiytetddn lihaskireyksien hoi-
toon, Vaikutus ulottuu sidekudos-
rakenteiden kautta myds syvem-
miille lihaskudokseen. Kireyden
vihentyessi verenkierto ja imu-
nestekierto vilkastuvat parantaen
aineenvaihduntaa ja maitohappo-
jen poisturnista.

Terveydellinen hybty

Hoito tehostaa imunestelier-
Wi toa jolloin turvotus laskee.
Huenosti litkkuvan ja arpeutuneen
sidekudoksen tervehdyttyd mybs
 nivelten kipu lievittyy seki liiklou-
vuus ja voimantuotto lisdantyvit,

Suunnitteilla on tutkimus hoidon

vaikutuksestarintasyopépotilaiden
yliraajaturvotuksen estiimiseen.

Kosmeettinen
hoitokeino

dn mydtd laiskistuvat fibrob-
astit tuottavat hoitojen myo-
ti enemmiin kollageenia ja elastii-
nig, ja ihosta tulee kestivimpi ja
kiintefimpi. Rasvasolun mekaani-
nen hieronta vaikuttaa pinnassa
oleviin beetareseptoreihin, jolloin
rasvan poistuminen rasvasolusta
lisddntyy.

murullaushieronnalla
kokonaisvaltaista hyvaa oloa

B Kysymys: Miten saan ihon
virkeaksi, lihakset vetreiksi ja
paasen tehokkaasti eroon sel-
lulitista?
B Vastaus: Imurullaushieronta
kiinteyttad ihoa ja keho saa ko-
konaisvaltaista lihashierontaa ja
mielihyvaa.

- Imurullaushoito vihentdd ryppy-
ja, kirkastaa ihonvirid ja auttaa
myds ikddantymisen: ehkiisyssa.
Tulokset ovat nihtdvissi melko
- nopeasti, eikd hoito vaadi toipu-
- misaikaa.
Hoidon teho perustuu siihen,
‘ettd rullat kohottavat tyhjién
-avulla kudoksia ja stimuloivat si-

JOHANNA HURKIMAA: "Holto muokkaa koko kehon maflia, ja huomasin Ilah‘h.lrua‘e'-‘r

na jo muwtaman hoitokerran jilkeen useiden senttien kadonneen, vaikkel ylimas-
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 ten joko rasvaseclujen nopeampaa
| tyhjentymisté tai kollageenin ja
elastiinin tuotantoa.

Aloita tehokkaasti -
' saat tuloksia

Esteettisessd hoidossa on suosi-
 teltavaa aloittaa tiiviilla hoitosar-
jalla, esimerkiksi 10 krt/ 3 viikkoa.
Tamdn jdlkeen on hyva kiyda yl-
lapitohoidossa 1-2 kertaa kuukau-
| dessa, silld jatkohoitojen avulla
tulokset voivat entisestiin paran-
tua tiiviimmén alun jilkeen.

Imurullaushieronnalla ei ole
pelkistiin kosmeettista vaiku-
tusta, vaan se sopii myos urheili-
joille, auttaen lihaksia palautu-
maan nopeammin. Hoito auttaa
rentouttamaan lihaksia, parantaa
lihasjantevyyttd, ehkiisee urhei-
luvammoja ja nopeuttaa palautu-
mista.

Terveydellisesta nakokulmas-
ta imurullaushoitoa voidaan suo-
| sitella turvotuksen, arpien ja
palovammojen hoitoon., Mybs
poskiontelontulehduksia ja pso-

réistd

ollut juuri ai

riasista voidaan hoitaa todistetus-
tionnistunein tuloksin.

Seurauksena ihanan rento
tunne ja virkea mieli

- Ensimmaista kertaa kuultuani
rullaushieronnasta ja sen luvatuis-
ta vaikutuksista, olin kieltimét-
td hiukan epdluuloinen. Olin aina
ajatellut, ettd kehon ja ihon kun-
nosta huolehditaan vihanneksia
sydmilld ja liikakiloista seké yli-
médrdisesta rasvasta piiistiin pe-
rinteisilld laihdutuskuureilla, nau-
rahtaa néytteliji Johanna Nurmi-
maa muistellen ensimméisii re-
akticitaan hoidosta.

Nurmimaan ystivi perusti alan
yrityksen ja houkutteli kokeile-
maan imurullaushierontaa. Iin
myata Nurmimaa oli kiinnostunut
panostaman hyvian cloon seki ke-
hon jaihon terveyteen ja rohkais-
tui ennakkoluuloistaan huolimat-
ta kokeilemaan hoitomuotoa.

Alussa hin otti kaksi lkymmenen
kerran "kuuria” ja huomasi tulok-
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sia heti ensimmiisen hoitokerran
jilkeen.Kehosta poistui nesteita ja
iho tuntui valittémasti pehmealta.
- Kaiklki kehon lihakset rullattiin
lapi. Hieronnan jalkeen kropassa
oli thanan rento tunne ja mieli oli
iloinen ja virkei. En uskonut, etta
hoidesta voi saada niin paljon hy-
van olon ja mielihyvin tunteital
Kannatti siis kokeilla. Nyt Nur-
mimaa kily pari kertaa kuukaudes-
saylldpitohoidossa.

Keho kay positiivisen
mankelin lapi
Imurullaushoidossa kaytettiavin
laitteen mekanismin ideana ovat
moottoroidut pydrivit rullat ja ali-
paineimu. Tastd johtuen hoitoa
kutsutaan joskus myds alipaine-
hieronnalsi.
Imurullaushieronnassa kudosta
ei paineta luuta vasten vaan nos-
tetaan. Laitteessa on useita erilai-
sia ja erikokoisia hoitopaiti eri ke-
honosia varten. Ispinta hoitopadta
kaytetin reisille, seldlle ja muihin

isoille hoidettaville alueille ja pien-
td kiytetdin muun muassa arpien

‘hoidossa. Kasvoille on omat hoito-

paansa.

Rullien pydrimisnopeutta ja
-suuntaa pystytddn sadtdmain,
ja jatkuvan imun lisiksi laitteella
syntyy tarindi eri taajuuksilla.

- Ennen hoiden aloitusta mita-
taan verenpaine ja hierenta aloi-
tetaan kevyesti.Tehoja lisdtadn vé-
hitellen, mutta missain vaiheessa
kasittely ei tuota kipua, kuvailee
Nurmimaa omia kokemuksiaan.

- Hoidon alussa puetaan koko
vartalon peittiavd ohut sultkapuku
péille. Puvun tehtivind on peh-
mentdi rullaavien osien aiheut-
tamaa tunnetta iholla ja lisdksi se
on hygieniatekija. Yksi hoitokerta
kestid 50 - 60 minuuttia, jonka jal-
keen on tunne kuin koko keho olisi
lesiynyt positiivisen mankelin Iapi.

Selkd paremmaksi ja iho
siledksi

Koska imurullausheito on konk-
reettista lihashuoltoa, auttaa se
myds Nurmimaan seldn tervey-
teen. Kipeytyneiti selkinikamia ei
enad tarvitse kayda hoidattamassa

- Ulkonikdoni hoito vaikuttaa |

selluliitin peistumisena ja ihoni
on silottunut tuntuvasti. Se myds
muokkaa koko kehon mallia, ja
huomasin jo muutaman hoitoker-
ran jilkeen useiden senttien ka-
donneen, vailkei yliméariista ras-
vaa ollut juuri alemminkaan, ilah-
tuu Nurmimaa heitojen tuomista
esteettisisti tuloksista.
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