Coronaria &

Matka lempipaikkaasi

Stressaavissa ja kuormittavissa elamantilanteissa keho voi jannittyd. Mielessa pydrivien ajatusten
vuoksi hetkeen pysahtyminen ja rentoutuminen vaikeutuu. Pitka rentoutusharjoitus ohjaa
rauhoittumaan ja pysahtymaan. Mielikuvarentoutuksen aikana on tarkeaa, etta sinulla on tila, jossa
saat olla rauhassa ja voit ottaa rennon ja hyvan asennon.

Kesto: noin 5 min

Kenelle: Kaikille nuorille ja aikuisille, jotka haluavat harjoittaa rentoutumista helpolla harjoituksella.
Hyva harjoitus esimerkiksi ennen nukkumaan menoa.

Harjoituksen tarkoitus: Harjoituksella tavoitellaan mielen ja kehon rentoutumista rentouttavan
mielikuvan kautta.

Asiantuntija harjoituksen takana: Essi Jarvinen, fysioterapeutti

HARJOITUS

(Taustamusiikkia)

Ota mahdollisimman mukava asento. Voit istua tai menna makuulle. Tarkeinta on, etta sinulla on
hyva ja rento olla. Voit ottaa peittoa paallesi, tai tyynyn paasi alle, jotta sinulla on mahdollisimman
helppo ja hyva olla harjoituksen ajan.

Anna nyt hengityksesi tasoittua ja kehosi rentoutua. Jos koet tarvetta muuttaa asentoasi, tee se
nyt.

Hengitd muutaman kerran syvaan sisaan ja anna ilman virrata vapaasti ulos. Anna kehon painua
rentona alustaa vasten. Tunne kuinka Iammin ja rento olotila valtaa kehosi.

(Tauko 10 s)

Kuvittele nyt, ettd saavut viettdmaan kaunista kesapaivaa johonkin sinulle tuttuun ja tarkeaan
paikkaan. On lammin aurinkoinen kesapaiva. Lahdet kdvelemaan eteenpain. Voit riisua kengat, jos
haluat ja tunnustella miltd maa tuntuu jalkojesi alla, kun jatkat matkaa. Katsele ymparillesi. Millaisia
kasveja, puita tai pensaita ndet ymparillasi? Huomaa lehtien varien eri vivahteet auringon osuessa
niihin. Onko ymparillasi vesist6a? Lampea, jarved, jokea tai merta. Voitko kuulla laineiden
liplatuksen. Tunnet lampiman tuulen vireen ihollasi. Sinulla on hyva ja rauhallinen olo.

Etsi nyt ympariltdsi kohta, johon voisit menna hetkeksi lepdamaan. Kavele paikkaa kohti ja levita
maahan suuri pehmea viltti. Asetu viltille lepadmaan ja ota hyva asento. Tdma on sinun
lempipaikkasi. Tunnet olosi rennoksi ja hyvaksi. Aurinko [ammittda mukavasti kehoasi, kun lepaat
tassa hetken.
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(Pitk& tauko n.1 min)

Kun olet levannyt hetken lempipaikassasi, nouse yl6s. Lahde kdvelemaan kohti paikkaa,
josta saavuit. Olosi on levannyt ja rentoutunut.

Jatkossa voit aina palata lempipaikkaasi, kun haluat hetken levata, rentoutua ja saada uutta
energiaa.

Voit alkaa liikutella kehoasi, siten mika nyt tuntuu sinulle hyvalta ja tarpeelliselta. Voit avata silmasi.
Heraile rauhassa. Anna hyvan energian ja olon kulkea mukana paivassasi.
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