VIIDEN HENGITYKSEN RENTOUTUS

J.Kataja, Rentoutuminen ja voimavarat

¢+ Hae mukava asento, jossa mikaan ei paina tai purista
¢+ Anna hengityksen tasoittua

¢ Laita kasi pallean paalle ja hengita niin, etta kasi nousee ja laskee

¢+ ALOITA RENTOUTUS:

¢ Ensimmaiselld sisadn hengityksella etsi mieleesi kuva
turvapaikasta, jossa kukaan ei voi sinua hairita

¢ Ensimmaisella uloshengityksella kuvittele kuinka menet
turvapaikkaasi

¢ Toisella sisadn hengityksella katsele turvapaikkasi vareja
¢ Toisella uloshengityksella tunnustele milta siella tuntuu
¢ Kolmannella sisdaan hengityksella kuuntele turvapaikan aania

¢+ Kolmannella uloshengityksella keskity voimantunteeseen, jota
saat

¢ Neljannella sisaan hengityksella haistele turvapaikan tuoksuja
¢ Neljannelld uloshengitykselld nauti turvasta ja rauhasta
+ Viidennella sisaan hengityksella ammenna voimia tasta paikasta

¢ Viidennella uloshengityksella huvittele kuinka tulet pois
turvapaikastasi

VENYTTELE KASIA JA JALKOJA, KOKO KEHOA!



