Vanhustyon keskusliitto
Rentoutusharjoitus istuen CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

JANNITA JA RENTOUTA

1. Istu hyvassa asennossa selka suorana, kadet sylissa ja
jalkapohjat tukevasti lattiassa. Paino jakautuu tasaisesti ~
molemmille pakaroille. Tunne kuinka painovoima vetaa >
sinua tuoliin kiinni. Keskity hetkeksi painon tunteeseen. -
Voit halutessasi sulkea silmat. Hengita muutaman kerran

rauhallisesti omaan tahtiisi nenan kautta sisaan ja ulos.

2. Jannita hartialihakset nostamalla molemmat hartiat
korviin. Tunne jannitys ja pida se hetken aikaa. Paasta m
sitten hartiat aivan rennoiksi ja painaviksi. Huomaat ~

eron jannityksen ja rentoutuksen valilla.

3. Jannita kadet puristamalla ne voimakkaasti nyrkkiin.
Tunnet jannityksen olkapaihin asti. Paasta rennoksi.
Anna sormien suoristua ja rentouta kadet. "
Jokaisella uloshengityksella voit aistia lammon ja “’

rentoutumisen tunteen kasvavan.

4. Koukista molempia nilkkoja voimakkaasti. Tunne

jannitys molemmissa jaloissa. Rentouta jalat. i i

Tunne jalkasi painavina ja lampimind alustaa vasten. ;

Huomaa ero jannittamisen ja rentouttamisen valilla.
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5. Jannita vatsalihakset. Veda napaa kohti selkarankaa

ja paina alaselkaa tuolin selkdanojaa vasten. Pida jannitys
hetken aikaa. Rentouta. Paasta vatsalihakset aivan
rennoiksi ja anna samalla koko kehosi rentoutua.
Hengita rauhallisesti nenan kautta sisaan ja ulos omaan

tahtiisi. Aisti oma hengityksesi.

. Rypista kasvolihakset niin, etta irvistat. Paasta rennoksi.
Rentouta otsa, silmien ymparisto, posket, leuka ja kieli.

Tunne ero jannityksen ja rentouden valilla.

. Tunne lopuksi rentoutunut kehosi tuolia vasten.
Voit tehda viela syvan sisaanhengityksen ja hengittaa

pitkaan ja rauhallisesti nenan kautta ulos.

. Kun olet valmis, avaa silmasi ja liikuttele kevyesti

kasiasi ja jalkojasi.

Toivottavasti tama harjoitus virkisti sinua!
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