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Lana Lavanina muutti Pefroskoista Suomeen sukulaistensa
luo 18-vuotiaana. Uudesta kotimaasta 16ytyi vuosien jalkeen
myds uusi suunta, joka toi hdnen ferveytensd takaisin.

ELINVOIMAA UHKUEN

lin 25-vuotias ja sairas-
tin todella paljon. Ka-
vin usein ladkarissa, jos-
sa ratkaisuksi tarjottiin

- sarkylddkkeen syGmista

tunnin valein. Ajattelin,
cttei tassa ole mitaan
jarkea. Voin huonosti
fyysisesti ja henkisesti.
Lavanina opiskeli tuolloin Jyvaskylan yli-
opistossa vendjad, suomea ja ranskaa. Opiske-
lut veivat hanet Etela-Koreaan, mutta mat-
kalta I6ytyi muutakin.
— Loysin sielld joogan. Ensimmdisestd hat-
hajooga-tunnista ldhtien tunsin, ettd se aut-
toi minua. Halusin kehittyé joogassa ja ldhdin

Thaimaahan oppimaan lisaa.

RUTIINIT OVAT HYVAKSI

Lavanina perehtyi ayurvedaan, joka on intia-
lainen, tuhansia vuosia vanha lidketiede, jon-
ka avulla pyritadn ennaltachkiisemédin saira-
uksia. Se kattaa pranayama-hengitysharjoi-
tukset, joogan sekd ruokavalion. Ayurvedan
mukaan kaikki ruoka-aineet eivat sovellu kai-
kille, vaan saattavat olla jopa vaivojen ja saira-

Lana Lavanina oli Taloushallinnon am-
mattilaisten HED-péivassa 15.2. ker-
tomassa meille terveellisestd ravinnos-
ta ja stressinhallinnasta. Harjoittelimme
Lanan johdolla hengittémadn oikein, ja
teimme yhdessa muun muassa leijonan
henkays -hengitysharjoituksen.

uksien taustalla.

— Meilld on monenlaisia vaivoja: masennus-
ta, ruuansulatusvaivoja, allergioita ja reuma-
tismia. Ayurvedan avulla néihin saadaan hel-
potusta.

Lavanina korostaa, ettd jokaisen keho
tykkdd saannollisyydestd. Opetamme lapset
tiettyihin rutiineihin ruoka-aikojen suhteen,
mutta unohdamme ne itse aikuisena.

— Keho toimii paremmin, kun silld on samat
rutiinit ruokailu- ja lepoaikojen suhteen. Jos
rutiineista poikkeaa, keho kylld ilmoittaa siita.

Lavanina muistuttaa kehon lisaksi myos
mielen hyvinvoinnista — vaikka soisi terveel-
lista luomuruokaa, se ei auta, jos ihmissuhteet
ovat huonoja tai tyGpaikalla on stressaava il-
mapiiri.

— Me unohdamme usein, kuinka suuri merki-

tys mielellimme on kehoon.

HENGITYS ELVYTTAA KEHOA

Hyvén ruuan lisiksi keho kaipaa harjoittelua,
kuten joogaa ja pranayama-hengitysharjoituk-
sia. Oikeanlainen hengitystekniikka kasvattaa
Lavaninan mukaan elinvoimaa.

— Monet ovat unohtaneet, miten hengitetain

kunnolla, kroppaa kayttden. Pranayamassa ak-
tivoidaan pallea ja keuhkot, kuten niiden kuu-
luu, mika tehostaa hengitystd. Pitka uloshen-
gitys on todella tirked, silld se poistaa muun
muassa kuona-aineita hiilidioksidin muka-
na veresta. Se taas edesauttaa kehon terveh-
tymista.

Hengitys vaikuttaa my6s tunnetilaamme.
Kun olemme vihaisia, hengitys salpaantuu.
Hengitysharjoitusten avulla tunnetilan voi op-
pia ottamaan haltuun niin, ettei tunne ota val-
taa.

— Hengitys toimii siltana kehon ja miclen va-
lilli. Hengitys rentouttaa ja rauhoittaa her-

mostoa ja vahentdd ndin stressid.

VIHDOINKIN TERVE

Lavanina on eldnyt oppiensa mukaan viisitois-
ta vuotta. Noin seitseman vuoden jalkeen hin
tunsi itsensa vihdoin terveeksi.

— Olen nyt 41-vuotias eikd kukaan usko sita,
han nauraa.

— Kehoni paranee jatkuvasti. Monet sairastu-
vat tassa iassa, mutta itse tunnen voivani koko

ajan paremmin.
¢ www.lanaprana.fi

ANNA KORPI-KYYNY

KUUNTELE ITSEASI JA
KUNNIOITA OMAA KEHOASI.
KATSO, MITA SYOT JA MITEN

— RUTIINIT SEKA MIELLYTTAVA
RUOKAILUKOKEMUS
OVAT TARKEITA.
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