M KUULANMEEST!

See harjutus aitab alandada pingeid kogu kehas ning leevendada drevust.
Eriti hea on seda teha enne magamaminekut - uni tuleb kiiremini.

Harjutust voib teha kas istudes, lamades v6i muus mugavas asendis. Harjutuse podhiméte on
vaga lihtne - tuleb keskenduda jargemd&dda igale kehaosale, seda pingestades ning jalle
lodvestades.

Kuidas teha:

- Esmalt on hea méne hetke rahulikult olla ning siigavalt sisse ja vélja hingata. V6id iga véljahingamise ajal 6elda
oma kehale ,l6dvestu“ ning lubada tal seda teha.

- Keskendu ménele kehaosale, tunneta, kui pinges voi l6dvestunud see parasjagu on.

- Pingesta lihaseid nii tugevasti kui vahegi saad - nii kdvasti, et lihased voivad isegi vbelema v6i varisema
hakata. Hoia pinget umbes 10 sekundit ja lase pinge lahti.

- Tunneta muutust pingestatud-lddvestatud kehaosas.

- Keskendu jargmisele kehaosale.

- Alusta peast, siis kael ja 6lad, siis tikshaaval kaed, tGlakeha, kohu piirkond, siis reied, sddred ning labajalad
tikshaaval. Alustada voib ka labajalgadest, kui nii mugavam tundub.

- Kui koigile kehaosadele on pingestamise-lddevestamise ring peale tehtud, ole natuke rahulikult ning tunneta
muutust.

- Seejérel void sama tegevusjargnevust korrata.

- Alguses voib erinevate lihasgruppide ja kehaosade eristamine olla keeruline, kuid harjutamisega muutub see
lihtsaks. Katsu eristamist muuta jarjest tdpsemaks, kui tiks kehaosa on pingestatud, peaksid tlejddnud jdéama
véimalikult 16dvestunuks.

- Osaliselt voib seda harjutust teha pédeva jooksul nii palju kui meelde tuleb v6i kui tunnetad, et moni

kehapiirkond on eriti pinges.

- Sule silmad. Too oma tdhelepanu hingamisele.

« Uuri, kus sa seda tunned. Kas ninasd6rmetes ... rindkeres ... voi kdhu piirkonnas.
- Tunnete nii sisse- kui ka valjahingamist, jalgi iga hingetdmbe kulgemist kogu ulatuses, algusest 16puni.
- Lihtsalt marka oma hingamist sellisena nagu see loomulikult on.

- Kui kaldud korvale, siis po6rdu rahulikult uuesti hingamise jélgimise juurde.

- Liiguta oma tdhelepanu endale sobivalt kas nina, rindkere véi kéhu piirkonda ning jalgi seal 6hu liikumist
sisse ja vélja.

- Kui avastad, et su tdhelepanu on kogemata kujale liikunud, siis asu lihtsalt rahulikult uuesti hingamist jalgima.
- Void endale sobival hetkel avada silmad ja méargata oma hingamist ka ntdid.
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