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Harjoitus: Asteittain eteneva rentoutus istuen (5:42)

Miksi?
Rentoutuminen on keino rauhoittaa elimistda ja kertoa sille, etta mitaan hataa ei ole.

Tassa harjoituksessa opit rentouttamaan lihaksiasi jannitys-rentoutustekniikan
avulla.

Miten?

Harjoittelet keskittymaan kehoosi ja hengitykseesi. Kayt eri lihasryhmia lapi niita
ensin jannittamalla ja sen jalkeen rentouttamalla.

Valitse itsellesi rauhallinen paikka, jossa voit tehda harjoituksen istuen.

Voit kuunnella tai lukea harjoituksen.
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