Coronaria &

Tietoinen keho

Juurrutus ja keskilinjaharjoituksilla kehitat kehontuntemusta ja kehon suhdetta alustaan.
Juurtumalla alustaan turvallisuuden tunne voimistuu ja keho rentoutuu. Keskilinjan tiedostamisen
kautta opit tunnistamaan ergonomisen asennon. Kehotuntemuksen ja painovoiman tunnistamisen
kehittaminen. Kun tunnistaa, etta keho on kannateltavana alustaa vasten, turvallisuuden tunne
voimistuu ja keho rentoutuu.

Kesto: 15 min 12 s

Kenelle: Aikuisille ja nuorille

Asiantuntijat harjoituksen takana: Fysioterapeutit Anni Hakkarainen, Karita Astikainen ja Taru
Lammi

HARJOITUS 1 - Lantion keinutus selinmakuulla

Asetu lattialle patjan tai maton paalle makuulle. Hae itsellesi mukavan rento asento.
Pyorayta lavat selan alle, avaa kasivarsia sivulle ja avaa kdmmenet yléspain.

Sulje silmasi, rentouta kasvosi ja hengittele syvaan sisadan ja ulos.

Tuo nyt jalkasi koukkuun leveaan lantionlevyiseen asentoon.

Lahde hitaasti keinuttamaan polvia puolelta toiselle. Keinuta ensin pienesti.
Kasvata liikettad pikkuhiljaa aina isommaksi. Anna polvien painua aivan lattiaan asti.
Tee tasaista ja rauhallista liikettd samalla kun hengittelet syvaan lilkkkeen tahdissa.
Tunne kuinka alaselkasi hieroutuu vasten lattiaa keinutuksen aikana.

Halutessasi voit 1ahted kdantdmaan paata aina vastakkaiseen suuntaan kuin polvia, niin ettéd paa ja
polvet liikkuvat samassa rytmissa, mutta eri suuntiin.

Lahde pienentamaan liiketta vahitellen ja pienenna liiketta niin ettd se liike lopulta pysahtyy.

Anna itsellesi lupa olla vaan hetki nain.

HARJOITUS 2 - Istuen tehtavat harjoitukset

Siirry nyt istumaan risti-istuntaan. Tunne juurtuminen alustaa vasten. Hengitd muutaman kerran
syvaan ja tunne hengitys rinnassa, vatsassa ja kyljissa.
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Ojenna selka, niska ja paalaki yléspain.

Aseta kdAmmenet alaspain polvien paalle.

Sulje silmasi ja

Lahde pydrittdmaan rintakehaa ympari. Pyorita rauhallisia ympyroita.
Hengita sisdan, kun rintakeha kaartaa edesta.

Pida niska pitkdna, paa pystyssa ja rintakeha avoimena.
Kaanna huomiosi sisdan pain kehon tuntemuksiin.

Tunne kuinka selkdranka lampiaa.

Pysayta liike ja Iahde pydrittdmaan rintakehaa toiseen suuntaan.
Tee tasaista ja rauhallista liiketta.

Pysayta liike.

Istu edelleen risti-istunnassa. Tunne juurtuminen alustaa vasten.
Ojenna selka, niska ja paalaki yléspain.

Pida silmat edelleen suljettuina

Aseta kdmmenet nilkoilla ja sulje silmat.

Anna rintakehan tyéntya eteen samalla kun hengitat sisdan, jonka jalkeen anna lantion kaatya alle
ja anna selan pyoristya taakse pain samalla kun hengitat ulos.

Rintakeha eteen ja hengita sisaan.

Selan pydristys ja hengita ulos.

Sailyta paan asento yldspain eli leuka ei liiku ylés-alas liikkeen mukana.
Tee tasaista ja rauhallista liiketta.

Tarkkaile milta liike tuntuu.

Pienenna liiketta ja pysayta liike lopulta keskella.

Pysyttele edelleen risti-istunnassa ja tunne istuinkyhmyt vasten alustaa.
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Ojenna selka, niska ja paalaki yléspain.
Aseta sormen paat olkapaille ja avaa kyynarpaat sivulle.
Pida silmat edelleen suljettuina.

Lahde kiertamaan ylavartaloa vasemmalta oikealle rauhallisessa tahdissa.
Ajattele, ettd teet likkeen navasta saakka. Anna myos paan kiertaa liikkeen mukana.

Hengittele rauhallisesti likkeen tahdissa.

Pienenna liiketta vahitellen ja pysayta liike keskelle.
Laske kadet alas.

Pida silmat edelleen suljettuina.

Kuulostele tuntemuksia? Miltd nyt tuntuu?

HARJOITUS 3 - Juurrutus

Istuudu alas ja hae itsellesi mieluisa asento. Sulje silmasi ja havainnoi asentoasi. Onko jalkasi
ristissa vai suorana, pysyyko sinulla selka luonnollisessa ja helpontuntuisessa asennossa nain vai
siirrytkd esimerkiksi nojaamaan seinaa vasten tai otat avuksi tyynyja? Ota muutama syva hengitys
ja kuuntele kehosi viesteja, voitko 16ytda rennomman asennon olla?

Jos olet makuuasennossa selallaan, sulje silmasi ja kokeile tuoda lapaluut lempeasti hieman
lahemmas rankaasi ikdan kuin alustaksi muulle selalle. Samalla voit tuntea kuinka kasivarret
I6ytavat helpon, hieman auki kiertyneen asennon lattialla, kAmmenet yléspain. Jos alaselkasi
tuntuu kiredltd, tuo polvet koukkuun, jalkapohjat lattialla hieman kauempana toisistaan, niin etta
polvet voivat nojata yhteen.

Hengitd muutaman kerran syvaan ja tunne hengitys rinnassa, vatsassa ja kyljissa.

Kay nyt mielessasi lapi kehoasi alhaalta yléspain. Aloita kantapaista ja siirry hiljalleen yléspain.
Kysy itseltdsi “missa tunnen alustan vartaloani vasten?” Sisdanhengitykselld tunne kevyt noste irti
alustasta ja uloshengityksella tunne painovoima alustaa vasten, ikdan kuin juuret painuisivat
syvemmalle maahan aina uloshengityksen myéta.

Jatka vield muutama juurruttava hengitys.

Anna hengityksen hiipua hiljalleen normaaliin tahtiinsa. Palaa tahan tilaan avaten lempeasti silmat.

Milta nyt tuntuu?
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HARJOITUS 4 — Juurrutus seisten — kavelyyn

Asettaudu seisomaan lantion levyiseen haara-asentoon. Aseta yksi jalka kerrallaan tietoisesti
alustaan. Astu kantapaa alustaan, rullaa jalkateran ulkosyrja, pakia ja vimeisena varpaat alustaan.
Asetan toinenkin jalka samalla tavoin tiedostaen alustaan — kantapaa, jalkateran ulkosyrja, pakia ja
varpaat. Tunne paino tasaisesti molemmilla jalolla ja luovuta alavartalosi paino jalkaterien kautta
maahan. Hengitad syvaan. Pehmenna aavistus polvia ja lonkkia. Uloshengityksella voit ajatella
juurtuvasi alustaan ja sisdanhengityksella tuntea kehossasi nostetta ylospain. Jatka tassa
hengittelyd. Tunnustele miltd kehossasi nyt tuntuu.

Seuraavaksi lahde ottamaan hitaita askelia tiedostaen. Rullaa askeleet kantapaalta, jalkateran
ulkosyrjan kautta pakialle ja varpaille. Keskity jokaiseen askeleeseen erikseen ja tunne kuinka
jalkapohja juurtuu alustaan jokaisella askeleella. Jatka hetki askeltamista.

Pysayta liike. Asettaudu lantion levyiseen asentoon. Sulje silmasi.

Tunnustele milta sinussa nyt tuntuu?
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