Rento ja tietoinen liike -harjoitus

(514) Rento ja tietoinen liike -harjoitus - YouTube

Juri Sillan videon tekstitys

Harjoituksen nimi on rento ja tietoinen liike. Harjoitukseen riittda ihan pienikin tila. Riittaa, etta kadet
mahtuu nostamaan yl0s, sivuille ja jaloilla kykenee nostelemaan polvia ja astumaan askeleen joka
suuntaan.

Aloitetaan istualteen. Voit sulkea silmat. Pysahdytaan hetkeen ja tuodaan muutamalla syvalla hengityksella
itsemme tdahan hetkeen, harjoitukseen, joka on vain meita varten. Voit heratelld arvostusta itsedsi kohtaan,
kun huolehdit itsestasi, kehosta, mielestd, joiden kanssa saamme eldamdamme viettada. Katsele ympérillesi.
Mita naet? Asioita, vareja. Voit tuoda mieleen pienen asian, josta olet kiitollinen. Mukava kohtaaminen
paivaltd, vaate josta pidat, kaunis asia jonka naet, ihan mita vain. Jos et tasta hetkesta sita |0yda, niin voit
kuvitella, milta se voisi tuntua. Sekin riittaa aivan hyvin nyt.

Harjoituksessa on tarkoitus keskittya liikkeeseen ja sen tuomiin tuntemuksiin. Liikkeet tehdaan kehoa
kunnioittaen ja annetaan keholle lempeyttd ja huomioidaan kehon rajoitteet tandan ja kunnioitetaan niita.
Voidaanko rentouden, sisukkuuden ja hyvaksynnan kautta tehda viisaampia paatoksia kehoamme kohtaan.

Tehdaan silmien liikeharjoitus, joka vakauttaa ja saa meitd vastaanottavaisiksi. (??) Tee tama istuma-
asennossa, jos mahdollista. Ensin tehd&dan testi. Kddnna paata niin pitkalle ensin oikealle ja sitten
vasemmalle kun se ilman kipua ja helposti liikkuu. Laitetaan sitten kadet ristiin takaraivolle. Anna
hengityksen virrata rennosti ja katse eteenpdin. Pida koko harjoituksen ajan paa lilkkkumatta ja suoraan
eteenpain. Kaanna sitten katse oikeaan ja pida se siella 30 sekuntia tai niin kauan kuin keho huokaisee,
nielaisee tai haukottelee. Tehdaan namakin liikkeet kehoa kunnioittaen ja jos tunnet huimausta tai silmissa
sarkya, niin ala tee. Voit kdantaa katseen eteenpdin. Nama liikkeet auttavat takaraivon pienia lihaksia
rentoutumaan, jolloin verenkierto paranee aivoihin.

Voit kddntaa katseen vasemmalle ja yhta lailla tunnustella kehoa, miltd tuntuu. Hengitys virtaa vapaasti.
Tata harjoitusta voit tehda erillisend aamuin illoin, keskella tyopaivaa. Paivittdinen harjoitusten tekeminen
on kaiken a ja o. Oli se sitten kavelya, istumista, liiketta tai vain tietoista tekemista, tiskatessa, bussia
odottaessa tai ihmisten kanssa olemisessa.

Voit laskea kddet ja hiukan tunnustella. Kddntaa paata uudestaan vasempaan ja oikeaan. Onko liikerataan
tullut muutosta. Jatketaan harjoitusta seisaalteen. Voit nousta rauhallisesti yl6s. Jatketaan seisaalteen.
Seiso suorassa. Kadet rentoina kehon sivuilla. Silmat kiinni tai auki. Jalat lantion leveydella. Polvet rennosti
hieman koukussa. Selka suorana, niska rangan jatkeena. Laske uloshengityksella leukaa alas ja
sisddnhengityksellad leukaa ylos. Pida huomio leuassa ja hengityksessa lempeasti. Niskan alueen liikkeet on
syyta tehda varoen ja kehon ehdoilla. Voit pysayttaa lilkkkeen keskella ja jatkaa sivuttaisliikkeessa, kadantdaen
korvaa kohti vasempaa olkapéaata ja sisddnhengitykselld palauttaa keskelle. Toistaa samaa oikealle. Jatka
liiketta omaan tahtiin, kehoa kunnioittaen ja kuunnellen. Voit pysayttaa liikkeen, kdaantaa katsetta
vasempaan ja taas oikeaan hengityksen tahtiin, huomaten tuntemukset kehossa. Voit antaa liikkeen
pysahtya keskelle.

Tehddan hartioiden pydrittely. Pyorita hartioita ensin etukautta ylos ja taakse. Tee liike kaksi tai kolme
kertaa ja toista sitten sama toiseen suuntaan, rauhallisesti, keho ja liike tiedostaen. Voit antaa liikkeen
pysahtya ja ota huomio koko kehoon joka seisoo. Skannaa keho jalkapohjista paalakeen asti muutamalla
hengityksella.


https://www.youtube.com/watch?v=g69MapBnh8Y

Tehdaan sitten koko kehon kiertoliike. Aloita varoen pienesta liikkeesta. Kadet saa heilua rennosti sivuilla.
Voit antaa liikkeen hiljalleen pysadhtya ja nostaa kadet ylos. Hartiat rentoina. Nosta sisddanhengityksella
oikeaa katta vasempaan venyttden oikeaa kylked ja palauta uloshengitykselld. Toista liike oikeaan suuntaan.
Hengitys ja liike tassa hetkessa. Anna liikkeen pysahtya ja laske kadet kehon vierelle. Jatketaan kierroin. Ota
kasilla kyynarpaista kiinni ja liikuta kdsia vasemmalta oikealle. Toista liike kolme viiva kuusi kertaa
kumpaankin suuntaan. Voit antaa liikkeen pysahtya. Nosta kadet vaakasuoraan ja toista liike taas kolme
viiva kuusi kertaa. Nama liikkeet aktivoivat epdkéslihasta. Voit pysdhtyd, nostaa kddet otsan korkeudelle ja
toistaa liike taas kolme viiva kuusi kertaa. Pysahtya, laskea kddet kehon viereen, kun olet valmis. Milta
kehossa tuntuu? Laita kadet yhteen rinnan eteen. Tehdaan pienelld, ihan muutaman asteen kyykylla reisien
aktivointiliike. Toista ensin muutama pieni kyykky selkad suorana kuin istuisit tuolille. Ja jaa sitten hetkeksi
asentoon. Hengitys kulkee rentona. Voit suoristaa jalat ja laskea kdadet kehon vierelle. Pysahdytaan taas
hetkeksi. Miltd kehossa tuntuu?

Nosta sitten oikea jalka kantapaa edelld maahan. Tunne tassa hetkessa. Mita mielessa liikkuu? Voit
pyoritelld nilkkaa, kipristelld varpaita, tuoda jalan takaisin toisen viereen ja tehda toisella jalalla saman
liikkeen. Pysahdytdan taas hetkeksi. Voit vaikka sulkea silmat. Viedaan huomio jalkapohjiin. Milta siella
tuntuu? Nilkat, polvet, reidet, lantion alue, alaselka. Selan keskiosa, yldosa, hartiat, kddet, sormet, vatsa,
rinta. Miten kaula ja niska kannattelee paata? Milta kasvot ja paakallo tuntuu. Milta kehossa tuntuu, joka
seisoo. Ja miten hengitys kulkee tassa hetkessa. Voit avata silmat. Muutama hengahdys. Jatketaan tietoista
liiketta.

Aseta jalat hieman lantiota levedmmalle. Polvet rentoina. Ja sitten huomio oikeaan jalkaan ja siirrd kehon
painoa sille. Pysahdy tuntemaan koko keho oikealla jalalla. Seuraavalla siséanhengitykselld tuo paino
takaisin molemmille jaloille, tasaisesti. Ja toistetaan liike vasemmalla. Pysdahdys. Huomio kehossa ja
hengityksessa. Autetaan (??) keskelle. Siirretaan painoa pakidille. Samat huomiot. Seuraavalla
sisddnhengitykselld tuo paino takaisin keskelle. Pysdahdys. Ja paino kantapadille. Taas palautetaan paino
keskelle. Tuodaan jalat takaisin lantion leveydelle. Huomio taas koko kehon asentoon, jalkoihin. Tehdaan
askellus. Tehdaan tietoinen paatos liikuttaa oikea jalka eteen. Tehdaan liike tietoisesti ja pysahdytdaan. Mita
tuntemuksia kehosta I6ytyy, mielesta? Tee ensin tietoinen paatos liikuttaa vasempaa jalkaa ennen kuin tuot
sen oikean viereen. Pysdhdys. Tunnustele kehoa ja mieltad. Milta kehossa ja mielessa nyt tuntuu? Tadssa
hetkessa.

Valmistaudu tekemaan tietoinen 180 asteen kdadannos vasemman kautta takaisin ja tee liike kun olet valmis.
Tietoinen paatos. Liike. Liikkeen jalkeen pysdhdys. Huomiot, keho, mieli, tima hetki. Tietoinen paatos
liilkuttaa vasenta jalkaa. Huomioiden liike tasta hetkesta — hetkesta hetkeen. Pysdhdys. Kehon ja mielen
tuntemukset. Ja oikea jalka vasemman viereen kun olet valmis. Tietoinen paatds kaantaa oikean kautta
takaisin. Ja pysahdys liikkeen jalkeen.

Paatetaan harjoitus viemallda huomio kehoon. Onko sielld positiivisia kokemuksia tuntemuksissa? Voit
heratella kiitollisuuden tunnetta siitd, ettd olet tehnyt tdman hyvan teon itsellesi timan harjoituksen
kautta. Voit jatkaa tatd hetkea seisten niin pitkaan kuin haluat ja lopetella omaan tahtiin. Kiitos.



