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TERVIS

Paastulaager on parim viis puhkamiseks

Uha enam propageeritakse
tervislikku ja sportlikku elu-
stiili. Parimaks alguseks voiks
pidada paastumist, mille ees-
margiks on vabastada keha
laguainetest, liigsest vedeli-
kust, kuhjunud limaainetest
ja rasvadest ning anda voi-
malus end koguda ja loidu-
nud funktsioone korrastada.

PlIA KULDPARG
rleht@tyri.ee

Votsin siis minagi vastu otsu-
se end toeliselt proovile pan-
na. Uurides erinevaid voimalu-
si, langetasin otsuse Tartumaal
paikneva Looduse Pansionaadi
paastulaagri kasuks. Kuna koh-
ti neisse laagritesse napib, siis
pidin oma jérjekorda kill ligi
kaks kuud ootama. Lugesin kir-
jandust ja valmistasin end juba
paar nadalat varem laagriks ette
— vahendasin toidu tarbimist ja
suurendasin vee kogust. Laag-
risse Onnestus kaasa kaubelda
ka onutiitar Elo, kellega siis oma
rodme ja muresid paevast-pée-
va jagasime.

Tartust Répina poole vilja
soites ja poldude vahele keera-
tes tuli kiill kerge kohedus peale,
sest tiks talumaja jargnes teise-
le, koikjal heinamaa ja viljapol-
lud, silm ei haaranud kusagilt
hoonet, mis voiks pansionaati
meenutada. Peale viiekilomeet-
rist sditu jéudsime suurte polis-
puude vahele, mille varjus asus-
ki meie Looduse Pansionaat.
Pansionaadi timbrus oli tdis lil-
li ja maja korval ilutses suur ja
vérviline tirdiaed.

Hoonesse sisenedes tekkis
koheselt viga hubane ja kodu-
ne tunne - koikjal peeglid, suu-
red sohvad nurkades, avar saal,
ei miskit sellist, mis oleks mee-
nutanud ravikeskust.

Uksel vottis saabujad vastu
administraator, kes meid ars-
ti konsultatsioonile suunas. Kui
koik olid tile moddetud ja kaa-
lud paberile jaddvustatud, anti
meile kabinetist kaasa 0,51 vee-
pudel, millele suurelt nimi peale
kirjutati. See pudel mida tiihje-
nemisel kohe uuesti taitmas ki-
di, sai meie igapéevaseks kaas-

laseks.

Doktor Ludmilla Vergu-
lis kinnitas pohipaketi ja juur-
desoovitavad lisaprotseduurid
ning pani meile siidamele: ve-
si ja litkumine on koige oluli-
semad! Soovis siis head paastu
ning rodmsatujulist suhtumist
koikidesse tegelustesse ning pa-
lus iga probleemi korral poor-
duda koheselt tema voi valvede
poole. Meile anti kaasa veel véi-
ke pakike moérusoola, mille la-
hus soovitati meil voimalikult
kiiresti dra juua.

Toavotmed Kitte saanud,
suunati meid tlemisele korru-
sel, mille ukse avanedes avanes
meeldiv vaatepilt — suured tu-
gitoolid (millesse kogu viibitud
aja jooksul kiill vaid paar korda
istuda sai), maast laeni litkkan-
dustega peeglitega seinakapid,
mis oleks ilmselt mahutanud
vabalt ka nelja inimese riided,
voodil ritikud ja valge hommi-
kumantel, toast avanev veran-
dauks terrassile ja akna avades
kuuldus vaid linnulaulu.

Meeleolu oli hea ja juba kos-
tis koputus uksele - ,, Massaazi-
le! Kabineti uksel seisis tom-
mu noormees Ilja, kelle kie all
siis igal paeval tunni jagu toeli-
si massaazoori oskusi tunda sai.
Pirast protseduuri ulatas ta soo-
jakoti, mida pool tundi maksa-
piirkonnas hoida tuli.

Igal péeval anti loengus es-
malt vajalik info jargnevaks pée-
vaks ja ragiti protsessidest, mis
organismides toimuvad. Loeng
toetas koike seda, mida nagime
ja tundsime.

Enne uinumist ootas meid
veel sooleloputus.Kauaks pika-
li jaada ei lastud, kui kostis uus
koputus uksele - ,Voimlemi-
ne saalis!“ Ajasime dressid kéh-
ku selga ja liksime saali. Pérast
voimlemist olime tosiselt 14bi ja
vajusime voodile. Veel oli oota-
mas tselluliidimassaaz ja loeng.
Teise pdeva hommik algas nii,
nagu ka koik jargnevad - soo-
leloputusega ning kell kaheksa
rivistati meid maja korvale, kus
voolikust mooda jalasdéri las-
tud jaakilm veejuga meid kor-
ralikult tles raputas. Veel viis
minutit polvetdsteid ja siis hin-

Taastumise esimesel hommikul maitseb veega lahjendatud

A-hapupiim toeliselt hasti.

2x Elo Hansar

gamisharjutused ning soojen-
dus eelseisvaks kepikonniks oli
tehtud. Koigile jagati kitte ke-
pid ja nédidati 4ra milline on dige
kdimistehnika. Sain teada, et 6i-
ge konni puhul peab kepp kit-
tevoetuna moodustama kover-
datult kittinarliigesest 90 kraadi.
Tegime Suel proovikonni ja see-
jarel ndidati kétte suund metsa
poole. Nii me seal rivis astusime
kuni metsatukani ja edasi kulges
jalgrada 1abi metsa. Olime saa-
nud vast mone kilomeetri kaia,
kui ma rajalt korvale astudes ot-
se vapsikute pessa sattusin. See
kisa kostus vist kill ile kiila,
sest mul onnestus korraga saa-
da kaks auku tihte ja teine kaks
teise jalga, mis hirmsat valu te-
kitasid. Tépselt minu seljataga
kéndival Elol polnud ka pédsu
— tema jalas ilutses kaks korra-
likku auku — 6nneks kiill ithe ja-
la peal. Sellel hommikul otsus-
tasime, et metsa meil rohkem
asja ei ole, vaid liigume ainult
moodda suurt teed. Tagasi pan-
sionaati joudes oli arst juhtu-
nust hdmmingus ja meid suruti
kabineti ukse taha istuma, et jél-
gida edasist olukorda. Paistetus
kadus paris kiiresti, kuid enese-
tunne oli kuidagi nork. Sellest
hoolimata pidasime kinni pée-
vakavast ja lisaks protseduuri-
dele kiisime veel kahel korral
voimlemas. Ulejaanud osa pée-
vast moodus sarnaselt eelmise-
le - enam-vihem iihes riitmis
vee ja taimeteega. Loengus an-
dis doktor teada, et kui kellelgi
tekib norkusehooge, siis voib ta
tulla ja kiisida véikese teelusika-
taie mett. Jargneval péeval ole-
vat meniiiis ka puljong, mida
ithe kruusitiie siitia voib. See er-
gutas meeli.

Kolmanda pédeva hommi-
kul end voodist piisti ajades tek-
kis kerge norkus. Pea viheke
tuikas ja olemine tundus kuida-
gi jouetu. Ajasin end siiski piis-
ti ja kui jaakilm veejuga jalle-
gi modda jalgu tilespoole ronis,
tundsin, et olek laks kergemaks.
Katele ja jalgadele oli tekkinud
punetav 166ve, mis meenutas
viikeseid vesiville ja stigeles ko-
hutavalt. Arsti visiidile minnes
sain teada, et organism pidavat
sellisel moel naha kaudu vélju-
tama tleliigseid soolasid ning
taastumise esimestel péevadel
166ve kaob.

Puhketoa laualt avastasime
termose, millele oli juurde kir-
jutaud “puljong” See koosnes
kartulikeeduveest, millele oli li-
satud erinevaid maitsetaimi ja
maitses paris hésti.

Peale kolme voimlemiskor-
da ja kohustuslikku kepikéon-
niringi oli veel ootamas jooga
treening. See oli vdimalus oma
motted ja tunded valla pass-
ta ning enesetunnet kergendas
see tuntavalt. Ootamas oli 6h-
tune Colon-hiidroteraapia ehk
siis sooleloputus, mis tehnilise
sealdise abil loputab véga efek-
tiivselt 1abi soolestiku ja kus on

Suurte polispuude vahelt avanev vaade pansionaadile.

naha, kuidas jaagid puhastes
veetorudes kehamaastikult lah-
kuvad.

Ohtuseks r6omusénumiks
oli - ,homme on Aura veekes-
kuse paev!®

Neljas péaev algas ikka plaa-
nipéraselt hingamisharjutuste-
ga,- enesetunne oli juba parem,
kui eelmisel paeval. Kuna ladis-
tas vihma, siis kéndima meid ei
saadetud.

Kell 9 startis maja eest buss
Aura veekeskusesse. Tekkis suur
eufooria - saab hetkeks linna!
See ei kestnud aga kaua.

Hoides ikka reeglipéra-
selt ndpus oma veepudelit, tun-
des ninas magusat kohvi- ja toi-
duldhna ning nihes, kuidas
teised monuga Aura kohvikutes
kohvi liirbivad ja suud matsuta-
vad, vottis kuidagi tujutuks.

Esmalt vesiaeroobika tree-
ning. See oli tdeline katsumus.
Joudu polnud ollagi ja noor
neiu, kes treeningut labi viis,
hiippas ja kargas ees, hiitides pi-
devalt: “Tempo-tempo..” Het-
keks tekkis kiusatus basseinist
tildse vilja ronida ja korvalt as-
ja vaadata, aga surusin selle het-
keemotsiooni maha ja tiritasin
end hoisetest mitte segada las-
ta. Peale treeningut sukeldusi-
me veekeskuse basseinidesse.
Tegime tiiru peale koikvoima-
likele saunadele ning lopetasi-
me aroomisaunaga. Tagasi pan-
sionaati joudes oli tunne nagu
oleks pdev otsa jala kiinud, va-
simus vottis voimust, - aga juba
ootas massaazilaud, siis tava-
pérane arsti visiit, kus koik néi-
dud tépselt kirja pandi. Puhke-
toa lauale aga oli tekkinud juba
kaks termost - tihel ikka endist-
viisi “puljong” ja teisel termo-
sel silt “kompott” Kompotist oli
tegelikult asi kaugel, sest see si-
saldas vaid rosinate ja aprikoo-
side keeduvett, aga maitses sel-
legipoolest imehasti. Isu rikkus
ta niipalju, et puljongi jargi me
jargnevatel péevadel ei kiiiinita-
nud, piisas kompotivedelikust.

Ka sel ohtupoolikul ei péa-

se nud me tavapérasest voimle-
misest ning lisaks veel viis kilo-
meetrit kepikondi.

Viienda pdeva hommikul
tunnen ennast superhasti. Jalg
on kerge, meeleolu tilendav.
Ukski tegevus ei tundu pingu-
tusena, vaid koik sujub kuidagi
iseenest. Tavapdrane arsti visiit,
kus kiisitakse :“Palju kondisid?“
Minu vastuse peale - viis kilo-
meetrit - vaatas doktor mulle
stigavalt silma ja fitles : “ Seitse
oleks parem!“ Sel péeval votan
ette taas metsaraja, kuna jalg
tundub paris korras olevat, si-
ban eelnevast tdotusest hooli-
mata- mitte enam metsa min-
na- oma keppidega vosavahele.
Jouan ara kaia kuus ja pool kilo-
meetrit. Enese arvates olen juba
péris tubli. Ohtune joogatree-
ning toob taas rahu ja vaikuse
ning leian, et see koht on iga-
ti tore. Arsti kiisimuse peale, et
kas paastute voi tahate taastuma
hakata vastame me Eloga mole-
mad - paastume!

Kuuenda pédeva hommi-
kul kepsleb paar tadi maja kor-
val paikneval murulapil lauluga
ringi. Oleks tiivad, ilmselt len-
daksid, aga paraku on vélja pak-
kuda vaid kepid.

Nii tuiskan ka sel hommi-
kul peale hingamisharjutusi vo-
savahele ja kuus kilomeetrit ei
tundu tildse mingi kaugus! Péev
moodub plaanipéraselt - ikka
rodmsasti jalle tihe kabineti uk-
se tagant teise kabineti ukse ta-
ha. Arstiga teeme kokkuleppe,
et alates homsest hakkame taas-
tuma. Enesetunne on superhea,
mida aga ei saa kuidagi Elo koh-
ta Oelda. Pidevalt tualettruumi
vahet kiv ja sappi oksendav Elo
loobub halva enesetunde tottu
ka 6htusest saunast. Kéin ragki-
mas ka valvedega, kes sapi neut-
raliseerimiseks lusikatiie mett
pakub, mis aga sel ohtul jaib
Elost puutumata.

Niisiis on sellel 6htul on
meil saunadhtu.

Saun paikneb pansionaadi
hoone korval viikeses puuma-

jas, mille monus ja niiske leili-
ruum vaid tunniks meie péralt
on. Eesruumi kaunistavad kor-
ge seljatoega stigavad nahkist-
med. Lava on viike ja istuda
saab seal maksimaalselt neli ini-
mest korraga . Votame sellest
tunnist, mis votta on. Leiliruu-
mis on ahjukerise taha asetatud
veeanum, mis kerise kuumene-
misel ménusa niiske auru 6hku
paiskab. Leiliruumist viib trepp
alla sauna korval olevasse tii-
ki, mille rohekas vérv ja higune
vesi meid ei heiduta. Nii me siis
naudime sauna taiel rinnal - ik-
ka leiliruumi ja tiigi vahet.
Seitsmenda paeva hommi-
kul Iiheb uni kella viiest dra ja
oleme Eloga molemad érkvel.
Tema enestunne on kiill veidi
parem, aga peale lusikatéit mett
tunnistab ta, et liheb paremaks.
Viimane, seitsmes paev saab
toeliseks pidupéevaks, kuna pé-
rast hommikuseid protseduu-
re algab meil taastumine. Tuppa
tuuakse kaks tiheliitrist pakki A-
hapupiima, mis isegi veega lah-
jendatult tundub suisa juma-
lik. Soovime vastastikku head
isu ja lirbime oma lahjendatud
jooki. Arsti viimasel visiidil sel-
gub, et olen nende seitsme pée-
vaga kaalu kaotanud kokku 6,5
kg. Jagatakse paberil kindel toi-
tumsskeem jargnevaks kuueks
péevaks, millest ka reeglipéra-
selt kinni tuleb pidada. Riideid
selga pannes ilmneb, et need on
suureks jaanud. Piiksid on voi-
malik iile puusade alla tomma-
tal
Paikselisel parastlounal lah-
kume Pansionaadist tuldud pol-
luteidpidi tagasi kodu poole
Indu on jatkuvalt. Olen j&4-
nud litkumise juurde, soetanud
enesele kiimisekepid ja 7-8 ki-
lomeetrit igapéevast kondi ei
ole mingi probleem. Olen pu-
hanud ja tunnen end pulbitse-
mas energiast ning kui ma veel
viimasel pdeval pansionaadis
doktorile {itlesin, et vaevalt me
enam kohtume, siis tinaseks
pole ma selles enam nii kindel.




