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Harjoitus: Rentouta ajatukset (5:17)

Miksi?
Harjoittelet tietoisesti keskittymaan eri lihasryhmiin. Opit rentouttamaan lihasjannitysta ajatusten ja
mielikuvien avulla.

Miten?
Harjoittelet tietoisesti keskittymaan eri lihasryhmiin seka rentouttamaan niita helpottavien
mielikuvien avulla.

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

Voit kuunnella tai lukea harjoituksen. Adnite 18ytyy sivulta:
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/pitkittyneiden-kehon-oireiden-omahoito-ohjelma/4-
rentoutusharjoituksia

Ota hyva asento tuolilla, anna jalkapohjien asettua tukevasti lattiaa vasten. Reiden takaosat
lepaavat alustaa vasten, ja ylaselka selkanojaa vasten. Aseta molemmat kadet syliin, ja anna reisien
kannatella kasiasi siten, etta kammenet ovat auki ylospain ja kadenselka reisia vasten.

Anna hengityksen virrata rauhallisesti omaan tahtiin ilman erillista tyota sisaan ja ulos.
Sisdanhengityksen aikana vatsa kohoaa ulospain, ja uloshengityksen aikana se laskeutuu alas.
Sisaan- ja uloshengityksen jalkeen seuraa lyhyt tauko ennen uuden sisaéanhengityksen alkua.

Hengitys toimii ankkurina levahdyshetken aikana siten, etta voit palauttaa huomiosi sisaan- ja
uloshengityksen rauhalliseen rytmiin, jos ajatuksesi kiinnittyvat liikaa ja koet vaikeaksi keskittya.
Siirrd nyt huomio kasvoihin. Anna kasvojesi levahtaa. Saat paastaa irti otsan jannityksesta ja antaa
poskien ilmeiden sulaa. Voit tuntea kuinka kasvojen ilme muuttuu levolliseksi.

Kiinnitd nyt huomiota ylaniskaan ja hartianseutuun. Anna hartioiden laskeutua uloshengityksen
aikana. Sinun ei tarvitse kannatella hartioita, ja voit tuntea, kuinka ne painuvat alas raskaina ja
levollisina. My0s ylaniska rentoutuu, ja tunnet jannityksen laukeavan takaraivolla. Lammon ja
pehmeyden tunne voi levita ylaniskasta hartioihin ja sielta aina olkavarsiin asti. Vie huomio
olkavarsiin, jotka lepaavat sylissasi. Ne tuntuvat raskailta ja levollisilta sylissasi.

Tama tunne leviaa aina olkavarsien takaosista sen etupuolelle ja kyynarvarsiin asti. Kdmmenet
tuntuvat raskailta ja painavilta sylissa. Levollisuuden tunne leviaa hitaasti aina ylaselasta sormiin
asti. Hengitys kulkee vapaasti sisdan ja ulos rauhoittuen levollisuuden mydta. Saat aina palata
hengitykseen, jos ajatuksesi alkavat vaeltaa.

Tunne nyt, kuinka ylaselka lepaa selkanojaa vasten. Tunnet, kuinka samaan aikaan ylaselkaan
leviaa levollisuuden ja raskauden tunne, mutta samaan aikaan rintakeha kohoaa rauhallisesti
hengityksen tahtiin ja tuntuu kevyelta. Hengitys ei vaadi ty6ta, tauot hengityksen aikana tuntuvat
luonnollisilta.
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Siirrd nyt huomio alaselkaan ja sielta aina reiden takaosiin asti. Tunne kuinka istut tuolilla tukevasti
ja alaselasta reisiin asti tuntuu levolliselta ja painavalta. Voi olla, etta tunnet lammodntunteen
verenkierron parantuessa jannityksen poistuessa.

Vie nyt tarkkaavaisuus pohkeisiin, ja tunne, kuinka painontunne pohkeissa lisdantyy. Tunne leviaa

aina nilkkoihin ja sielta jalkapohjiin asti. Jalat lepaavat alustalla ja pohkeista jalkateraan asti on
raskas ja levollinen tunne.

Saat nyt luvan levahtaa hetken. Saat paastaa irti ajatuksista ja olla tassa hetkessa ilman huolta
seuraavasta hetkesta.
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