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Salmiakkiasento

Hyva asento rentouttaa lantionpohjaa on salmiakkiasento puoli-
makuuasennossa. Polvet voi tukea tarpeen mukaan tyynyilla,
mikali venytys on liilan voimakas reiden lahentdjille. Katso alla
oleva kuva:

Salmiakkiasennossa hengitetaan syvaan sisaan ja ulos.
Sisdanhengitys viedaan lantionpohjaan saakka niin, etta
alavatsa laajenee kevyesti. Uloshengityksella lantionpohja
paastetaan taysin rennoksi.

Tassa asennossa voi olla niin pitkdan kuin se tuntuu
hyvaltd. Harjoituksen voi toteuttaa esimerkiksi
kavelylenkin tai lihaskuntojumpan jalkeen, jolloin
lantionpohja paasee palautumaan rasituksesta eika
jaa jannitystilaan. Ihana harjoitus myos paivan paatteeksi
ennen nukkumaanmenoal! Voit tehda taman harjoituksen
paivittain. Ota rentoutus siis rutiiniksi esimerkiksi telkkaria
katsoessa tai muussa sinun arkeesi sopivassa tilanteessa.



Happy Baby

Joogasta tuttu Happy baby -asento on myos
hyva lantionpohjan rentoutukseen. Voit ottaa
késilla kiinni joko jalkapohjista tai saarista, kumpi
tuntuu sinusta mukavammalle.




