@ Mielenterveystalo.fi Pitkittyneiden kehon oireiden omahoito-ohjelma

Harjoitus: Asteittain eteneva rentoutus (12:58)

Miksi?

Opit progressiivista rentoutumista, jossa lihaksia vuorotellen jannitetaan ja rentoutetaan.
Harjoituksessa kayt eri lihasryhmat lapi, ja opettelet tunnistamaan jannityksen ja rentouden valisen
eron.

Miten?
Hakeudu harjoitusta varten rauhalliseen tilaan, jossa voit asettua makuulle joko lattialle tai sangylle.

Tata harjoitusta on tirkeda tehdd useamman kerran. Al3 j&a miettimaan, teetkd sité oikein tai
oikeassa kohtaa. Tarkeinta on tekeminen.

Harjoitukseen liittyva video: Mielenterveystalo Asteittain eteneva eli progressiivinen rentoutus
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