Jannitys-rentoutusharjoitus

Istuudu tuolille mahdollisimman mukavasti. Voit sulkea silmat tai kiinnita katseesi
lattiaan keskittyen hengitykseen. Tunne miten ilma kulkee nenin kautta sisdan ja
nenan kautta ulos.

Keskity nyt jalkateriisi koukistaen nilkkoja, jannittden jalkateria niin voimakkaasti
kuin pystyt. Aistien lihasten jannittyvan jalkateran alueella. Nyt rentouta jalkateran
lihakset taysin veltoiksi ja tunnustele, aisti tuntemuksien ero jannityksen ja
rentouden vililla.

Paina jalkapohjia lattiaa vasten jannittden reisien, pakaran lihakset. Aisti jannitys
lihaksissa. Nyt voit antaa lihasten rentoutua.

Paina nyt selkaa tuolin selkdnojaa vasten ja jannittaen lihakset alaselasta aivan
niskaan saakka. Ja nyt rentouttaen lihakset koko seldn alueelta tiysin rennoiksi.

Jannita nyt rinnan lihakset, lahenna olkapaita toisiaan kohden ja koukista
molemmat kidet aistien hauislihasten jannittyvan. Lopuksi vie leuka alas kohden
rintakehaa jannittden kaulan lihakset. Aisti lihaksien jannitys, kasien, rinnan ja
kaulan alueella. Ja nyt anna lihasten rentoutua, hellita ne taysin rennoiksi.

Lopuksi kohdista huomio kasvojen alueelle. Jannittden kasvojen lihakset, nyrpistien
nenaa, rypistden otsaa, nostaen huulia tuoden niakyviin hampaat. Pitaen hetken
jannitysta ja rentouttaen kasvojen lihakset taysin rennoiksi.

Nyt kuuntele, aisti kehon rentouden tunne. Nauttien, hyviaksyen tunnetila. Ja jata
rentouden tunne alitajuntaan tissi tilassa ja paikassa.

On aika herata. Herattele itseasi liikuttelemalla rauhallisesti sormiasi ja varpaitasi.
Tunne miten virkeys alkaa palata takaisin kehoosi. Ja lopuksi venyttele, aivan kuin
heraisit aamulla omasta sangysta.



