Kehon ja mielen tasapainoa

Harjoitus herttaa lempeésti kehon ja mielen. Tee liikkeitd tuntemuksiesi mukaan,
itsellesi sopiva madrd ja anna hengityksen rytmittda liikettd. Tasapainoinen hengitys

on rentoa ja hyvin virtaavaa. Al pidétd hengitysti.

Huulirakohengityksen avulla voit syventdd ja rauhoittaa hengitystasi.
Siind uloshengitys tehdddn huulien muodostamasta pienesté raosta.

Niin annetaan kevyt vastus uloshengitykselle.

@ rituutta lisas
» Hengitéd nendn kautta sisddn ja nosta
molemmat kddet etukautta ylos.
« Puhalla ulos huuliraon kautta,
laske kéddet alas ja vedd kevyesti
napaa kohti selkdrankaa.

9 Ylidvartalon kierrot ”pallolla”

o Pida kidet koukussa rinnan edessa,
kyynérpaat alaspiin ja kuvittele
kasiisi pallo.

« Tyonni palloa hartiatasossa ja tuo
takaisin rinnalle. Pid4 katse pallossa.

+ Hengitd sisddn pallon tullessa rinnalle,
uloshengitys sivulle tyontdessa.

e Kannan tyonnot taakse
 Ty6nnd vuorokanta taakse
ja vie saman puoleinen
kasi edesta ylos.
« Paina kantaa lattiaa kohti
ja hae pitka linja kannasta
sormenpdihin asti.

Kehittely: Nouse varpaille,
kun nostat kidet ylos.
Alas laskeutuessa paina vasen

kanta lattiaan, seuraavalla
kerralla oikea kanta.

Kehittely: Ota levedmpi
haara-asento ja vie painoa
puolelta toiselle samalla kun
tyonnit palloa sivulle.

e Hiihdon tasatyonto
« Jousta polvista ja tee kasilla
hiihdon tasatyonto.

o Hengiti sisddn kdsien
noustessa, taakse heilautet-
taessa honkiise ulos.

e Kyykky yhden kiden soudulla
Kyykisty ja kosketa kimmenilla polvia.
« Ojentautuessa jannitd pakarat ja tee yhden
kéaden soutuliike. Kierra ylédvartaloa kdden perdén.

+ Tunne liike lapojen vilissa.
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Q Kyljet auki

Nosta oikea kdsi sivulta ylos ja koukista oikeaa polvea.
Taivuta sivulle ja tunne venytys oikeassa kyljessa.

o Laske kisi alas vartalon edestd vasemmalta.

o Hengitd sisddn, kun nostat kattd ja uloshengityksen
aikana laske kasi alas.

e Jalan takaosan avaus
Astu pieni askel taaksepdin ja tyénna lantio taakse.
« Kumarru eteen suoralla seldlld ja kurota toista katta eteen.
« Tunne kevyt venytys jalan takaosassa.
 Tuo jalka toisen viereen ja ojenna selké suoraksi.

Kehittely:
Saat haastetta
nostamalla
lantion yl6s,
kun avaat
polvea.
e Voimaa kylkiin ja pakaraan
Ky kylkimakuulle kyynarnojaan, pida polvet yhdessi ja tarkista, ettd
kyyniarpai on suoraan olkapédn alla. Kannattele alimmaista kylkea.
 Pidd kantapait yhdessd ja avaa paéllimmadinen polvi auki, pida hetki ja
tuo takaisin toisen viereen.
o Tunne liike ylemmaén jalan pakarassa.
Lantion kdanto @ Rentoutuminen
» Kdy selinmakuulle, pida jalkaterat o Kiy selinmakuulle, polvet koukussa. Tuo kannat
ja polvet lantion leveydelld. yhteen ja avaa polvet salmiakkiasentoon, anna
+ Aktivoi pakaralihakset ja nosta lantio lantion rentoutua hetken.
hieman irti lattiasta, sdilytd asento.  Lopuksi ojenna jalat suoriksi ja tuo kddet vartalon
Supista pakaralihasten alimpia osia vierelle. Voit laittaa pienen tyynyn tai pyyherullan
ja kallista lantiota. polvien ja niskan alle. Sulje silmit ja rentoudu
o Toista kunnes lihakset véasyvit ja muutama minuutti.

laske sitten lantio alas.

Tuotettu yhdessa Ikiliikkuja innostaa liikkeelle -jarjestokumppaneiden kanssa.





