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Vahva Keho

Kokemus omasta kehosta voi muuttua esimerkiksi pitkdaikaisen sairauden myo6ta. Ajatuksen
ollessa kehon toiminnan haasteissa, voi kokemus oman kehon pystyvyydesta hankaloitua. Tassa
harjoituksessa pyritdan tunnistamaan omasta kehosta kohtia, jotka tuntuvat vahvoilta ja
voimakkailta olemassa olevista haasteista huolimatta.

Kesto: 2 min 30 s

Kenelle: Aikuisille, jotka haluavat vahvistaa omaa kokemusta kehostaan ja sen pystyvyydesta.

Harjoituksen tarkoitus: Positiivisen ja voimaannuttavan ajattelun vahvistaminen ja kohdistaminen
omaan kehoon.

Asiantuntija harjoituksen takana: Essi Jarvinen, fysioterapeutti

HARJOITUS

Ota itsellesi mieluinen asento ja sulje silmasi.

Hengitd muutaman kerran syvaan sisaan. Uloshengityksen aikana kuvittele, kuinka kaikki jannitys
virtaa kehostasi ulos.

Kay nyt kehosi mielessasi lapi. Voit edeta varpaista paalakeen tai toisinpain.

Tunnustele kehotuntemuksiasi. Kiinnita erityisesti huomiota kehon kohtaan, jotka tuntuvat kaikkein
vahvimmilta ja voimakkaimmilta. (pitka tauko 20 s)

Minka varisena vahvuus kehosi kohdissa tuntuu? (tauko 10 s)

Kun olet kdynyt kehosi kokonaisuutena lapi, pysahdy vahvimpana kokemaasi kohtaan ja anna
vahvuuden varin levita jokaisella sisdanhengityksella koko kehon alueelle. (tauko 10 s)

Hengitd hetki vahvuutta koko kehoosi. (tauko 10 s)

Sano itsellesi mielessasi “OLEN VAHVA”
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