Jannita - rentouta harjoitus

Tama harjoitus on tarkoitettu omatoimiseen rentoutumisen harjoitteluun. Se on tarkoitettu muun
psyykkisen ja fyysisen hoidon tueksi, eika korvaa niita.

Tama on jannitys-rentoutus-harjoitus. Harjoituksen tarkoituksena on oppia tunnistamaan ero
jannityksen ja rentoutuneisuuden valilla seka aistia, missa kohtaa kehoa on jannittyneisyytta.
Harjoitusta tekemalla voit auttaa kehoa rentoutumaan. Kun lihasta ensin jannittaa, se on helpompi
padstaa rennoksi. (2s)

Jos harjoitus ei tunnu hyvalta, voit milloin vain lopettaa sen.(5s)

Asettaudu Sinulle mukavaan istuma- tai makuuasentoon. (2s)

Voit tehda harjoitukset silméat auki tai silmat kiinni. (2s)

Jos teet harjoituksen silmat kiinni, voit milloin vain halutessasi avata ne. (2s)

Tee harjoitus hengittden tasaisesti ja rauhallisesti omaan tahtiisi. (2s)

Kun jannitat lihaksiasi, hengita rauhallisesti sisdan. (2s)

Kun rentoudut, niin hengita rauhallisesti ulos. (2s)

Jos jannittdminen ei tunnu hyvalta joissakin lihaksissa, voit siirtya suoraan rentoutumisen
vaiheeseen. (5s)

Aloita harjoitus puristamalla vasen katesi nyrkkiin. (2s)

Jannita kattasi niin voimakkaasti kuin mahdollista. (3s)

Tunne jannitys. (3s)

Ja rentoudu. (5s)

Anna vasemman katesi rentoutua ja sormien suoristua. (2s)

Anna vasemman katesi muuttua tdysin rennoksi ja painavaksi. (5s)
Huomaa, kuinka erilaisilta jannittdminen ja rentoutuminen tuntuvat. (10s)

Seuraavaksi purista oikea katesi nyrkkiin. (2s)

Purista niin voimakkaasti kuin mahdollista. (3s)

Tunne jannitys. (3s)

Ja rentoudu. (5s)

Anna oikean kdaden sormiesi rentoutua ja suoristua. (2s)

Anna jokaisella ulos hengitykselld jannityksen hellittaa yha enemman ja enemman. (2s)
Tunne rentous. (2s)

Huomaa, kuinka erilaiselta rentoutuminen tuntuu jannittdmiseen verrattuna. (10s)

Purista sitten molemmat katesi nyrkkiin. (2s)

Hengita rauhallisesti sisdan ja jannitd molempia kasivarsiasi. (2s)

Tunne jannitys. (2s)

Hengita rauhallisesti ulos ja anna molempien kéasivarsiesi rentoutua. (2s)
Jatka hengittamistd omaan tahtiisi. (5s)

Hellitd jannitys kasistdsi ja anna sormiesi suoristua. (2s)

Tunne nyt miellyttdva rentous ja lampo kasivarsissasi ja sormissasi. (2s)
Voit hellittda kasidsi yha enemman ja enemman. (10s)



Jannita vasenta jalkaasi koukistamalla nilkkaasi. (2s)

Ajattele jannitysta. (2s)

Paasta sitten vasen jalkasi taysin rennoksi ja painavaksi alustaa vasten. (3s)

Anna vasemman jalkasi rentoutua. (3s)

Huomaa, kuinka erilaisilta jannitys ja rentoutuminen tuntuvat vasemmassa jalassasi. (10s)

Jannita sitten oikeaa jalkaasi koukistamalla nilkkaasi. (2s)

Tunne jannitys koko oikeassa jalassasi. (2s)

Ja rentoudu. (3s)

Anna oikean jalkasi rentoutua ja muuttua painavaksi alustaa vasten. (3s)

Salli koko jalan levata ja hellittda yha enemman ja enemman. (3s)

Huomaa jalleen, kuinka erilaisilta jannittdaminen ja rentoutuminen tuntuvat. (10s)

Jannita sitten molempia jalkojasi yhta aikaa. (2s)

Hengita rauhallisesti sisdan, koukista nilkat. (2s)

Tunne jannitys jaloissasi. (2s)

Paasta hengitys rauhallisesti ulos ja rentouta jalkasi. (2s)

Jatka hengittamista omaan tahtiisi. (3s)

Anna jalkojesi lihasten hellittaa yha enemman ja enemman. (3s)
Tunne kuinka ne lepaavat alustalla painavina ja ldmpimina. (10s)

Paina alaselkaa alustaa vasten. (2s)

Jannita vatsa kireaksi. (2s)

Pida jannitys hetken. (2s)

Ja rentoudu. (3s)

Paasta vatsalihaksesi rennoksi ja anna koko kehosi rentoutua. (3s)

Tunne kuinka vatsasi tulee pehmedammaksi ja aina vain rennommaksi. (10s)

Jannita rintakehaasi hengittamalla rauhallisesti syvaan sisdan - tayta keuhkot ilmalla. (2s)
Pidata hetken hengitystasi - tunne jannitys. (2s)

Hengita rauhallisesti ulos - paasta keuhkot aivan tyhjiksi. (2s)

Jatka hengittamista omaan tahtiisi - anna rintakehasi rentoutua. (3s)

Anna koko kehosi rentoutua jokaisen uloshengityksen myota. (3s)

Huomaa, miten erilaiselta jannittaminen ja rentoutuminen tuntuvat. (5s)

Aisti hetken ajan hengitysrytmiasi - juuri sellaisena kuin se nyt on. (10s)

Seuraavaksi nosta molemmat hartiasi kohti korvia. (2s)

Tunne voimakas jannitys. (2s)

Ja rentoudu. (3s)

Anna molempien hartioiden rentoutua ja tulla aivan veltoiksi. (5s)
Huomaa, kuinka erilaisilta jannitys ja rentoutuminen tuntuvat. (5s)
Jokaisella uloshengitykselld rentoudut yha enemman ja enemman. (10s)



Jannita leukalihaksiasi puristamalla hampaasi yhteen. (2s)
Tunne jannitys kaulallasi ja leuassasi. (2s)

Pida hetken. (2s)

Ja rentoudu. (3s)

Anna kaikkien lihasten kaulan ja niskan alueella rentoutua. (2s)
Ja tulla aivan veltoiksi. (10s)

Kurtista sitten kasvojasi. (2s)

Tunne kova jannitys kasvoillasi. (1s) Irvista. (3s)

Ja rentoudu.(3s)

Anna kasvojesi rentoutua. (3s)

Rentouta otsasi (5s), rentouta silmasi (5s), rentouta leukasi (5s), rentouta huulesi (5s) ja anna
kielesi rentoutua (5s).

Aisti rentoutunut ilme kasvoillasi (2s).

Huomaa, miten erilaiselta jannitys ja rentoutuminen tuntuvat. (10s)

Harjoituksen lopuksi tunne, miten koko kehosi rentoutuu taysin alustaa vasten. (3s)
Kehosi alaosa (2s)

Keskiosa (2s)

Ja yldosa rentoutuvat. (5s)

Tunne, kuinka alusta kannattelee sinua ja voit levata. Olla vain. (10s)

Jos haluat voit syventaa rentoutumistasi hengittamalla syvaan sisaan (3s) ja ulos. (5s)
Anna rentoutumisen tuntua kehossasi ja mielessasi. (10s)

Tunnet harjoituksen jalkeen kehosi levanneeksi, mielesi rauhalliseksi. (3s)

Tunnet saaneesi uusia voimia. (3s)

Mika sana kuvaisi olotilaasi, kun olet rentoutunut? Se voi olla “rentous” tai “rauha”
tai jokin muu miellyttava sana. (5s)

Painamalla mieleesi taman yhden sanan, voit muistaa rentoutuneen olotilasi milloin vain, kun niin
haluat ja sita tarvitset. (10s)

Ala nyt heratelld itseasi: venyttele ja liikuttele pienin liikkein kasiasi ja jalkojasi. (10s)
Sitten kun tunnet itsesi heranneeksi, voit avata silmasi. (10s)
Olet nyt taysin hereilld ja tunnet itsesi virkeaksi.
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