Ryhdikas keho -harjoitus

Omaan kehoon suhtautuminen ja kehon kannattelu nakyy ja tuntuu. Hyva
lihaskunto ryhdistaa, mutta tarvitaan myos kehon eri osien ja lihasten
vhteispelia - lihastasapainoa ja koordinaatiota. Monipuolinen liikunta
pitda joustavana ja kimmoisana, mutta yksipuolinen harjoittelu tai
tyoasennot voivat lytistaa kehon ryhdin.

Kehotietoisuus ja ryhti vaikuttavat asentoomme kaikissa arkipuuhissa.
Kavelylenkin lopuksi, kotisohvan edessa tai vaikkapa taukoliikuntana voi
suunnata huomion ryhtiin ja oman kehon arvostukseen oheisen ohjeen
mukaisesti. Liikkeet eivat hikoiluta tai nosta syketta, joten ne voi tehda
silloinkin kun varsinainen liikkkuminen on rajoitettua vaikkapa flunssan
jalkeen. Liikkeet paivittavat kehon kaavioita, vahvistavat tasapainoa ja
aktivoivat pystyasentoa yllapitavia lihasryhmia.
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1. Keinuttele jalkaterilla

Seiso lantion levyisessa asennossa, mieluiten paljain jaloin tai sukkasillaan. Ota katseelle
tukipiste silmien korkeudelta edestasi. Nouse varpaille ja keinuttele takaisin kantapaille
niin etta varpaat nousevat ilmaan. Voi keinutella ja tasapainoilla pienilla liikkeilla
jalkaterien ulkosivuilta sisasivuille. Keskity liikkeeseen ja tee sitd jonkin aikaa.

Suuntaa ajatukset ensin kaikki jalkaterien tuntemuksiin ja siirry sitten huomaamaan,
milta keinuttelu tuntuu kehossasi. Loydatko tasapainoisen asennon rangallesi suhteessa
maan vetovoimaan? Kun olet keinutellut kymmenia kertoja, ankkuroi jalkaterat maahan
ja tunne niiden alle muodostuvat kolmiot. Kolmion terava paa on kantapaan alla ja
tasaisesti tukipisteet pakioiden alla.

2. Lantion asento

Seiso lantion levyisessa asennossa ja pida
polvet joustavina. Nosta napaa kohti
selkarankaa ja anna lantiokorin kdantya
vartalon alle. Pakarat hieman rutistuvat ja olo
vatsapohjassa piukkenee. Paasta valilla
rennoksi ja lantio palaa keskipisteeseen.
Tyo6nna sitten "hantaasi” hieman taaksepain
ja huomaat seldan kaantyvan notkolle. Selan
liiallinen notko ei nyt tunnu hyvalta. Palauta
lantion takaisin vartalosi alle ja tunne kuinka

alavatsanseudulla sdilyy kannatus.

3. Vatsa ryhdikkaana

Vie kdmmen suorien vatsalihastesi paalle. Suuntaa huomioisi keskivartaloosi ja
vatsalihasten asentoa yllapitavaan tehtdvaan. Voit kuvitella ristikon, joka kulkee
lantiosi edessa olevien suoliluiden ja alimpien kylkiluiden valilld ristiin piukentaen
vatsan. Kuvittele samalla, ettad paalakeasi vetda naru kohti kattoa ja voit ylvaasti

kannatella kehoasi.
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4. Olkapaiden paikka

Vie olkapaat eteenpdin ja tunnet
kuinka selka painuu koyrylle. Vie
olkapaita taaksepdin ja huomaat
kuinka rinnat suuntaavat ylvaana
eteenpain. Palauta olkapaat vartalon
sivuille, niin ettd voi kuvitella narun

kulkevan suorana korvanipukoistasi
olkapaan keskilinjan kautta lonkkanivelen keskilinjaan ja sieltad nilkkaniveleen.

5. Paan paikka

Aseta kasi leuan alle niin etta
peukalo on rintalastan
kuopassa ja etusormi leuan
alla. Vie paata eteen ja
tunnet varmasti niskan

seudulla jannityksen. Palauta
paan asento keskelle. Rutista sitten leuka kasaan ja tunnet niskarusetin alueella venytysta. Palauta paa
sitten takaisin keskelle. Voit keinutella paata edestakaisin vielda muutamia kertoja ja nain voit vahvistaa
kehosi muistia paan optimaalisesta paikasta, ylvddana rangan jatkona.

6. Kehoni on linnani

Seiso nyt ryhdikkdana, pida vatsanseudulla kannatus ja anna hartioiden valua alaspéin. Vie silmadluomet
alaspdin ja suuntaa katse maahan tai sulje kevyesti silmat. Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos. Suuntaa
huomio hetkeksi hengitykseen ja tunnet kuinka kehosi ankkuroituu entistakin ylvdidmmin maahan. Vie
huomio kehosi aistimuksiin ja tuntemuksiin. Suhtaudu hyvaksyvasti myos mahdollisiin jaljelle jaaneisiin
jannityksiin tai kipuihin. Millaisia asioita olet voinut tehda kivuista, jannityksistd huolimatta tai mista voit
kiittaa kehoasi. Suuntaa kehoosi ystavallisid ja lempeita ajatuksia ja kiitd kehoasi elamassadsi mukana
kulkemisesta. Hengita sitten syvaan sisdan niin ettad tunnet virkeytta ja energiaa kehossasi. Avaa silmasi ja
jatka ryhdikasta paivaa.
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