


Ryhti

Keskity ensimmaisella viikolla asentoosi ja
ryhdin tarkkailuun. Voit tehda seuraavan
harjoituksen peilin edessa. Kiinnita ryhtiisi
huomiota paivittain ja voit vaikka pyytaa
puolisoltasi apua tarkkailussa.

-Seiso neutraalissa, hyvélta tuntuvassa lantion levyisessa
asennossa. Jalkaterat osoittavat samaan suuntaan.

-Keskity siihen, etta paino jakautuu tasaisesti molemmille
jaloille. Paa on selkarangan jatkeena, katse eteenpain. Voit
kuvitella, etta pidat paasi paalla kirjaa.

-Suorista selkarankaa tuomalla "h&nta koipien véliin”. Pida
keskivartalo hallittuna jannittamalla kevyesti vatsalihaksia.
Pydrittele hartioita kevyesti ympari eteen muutaman kerran ja
sitten taaksepain.

-Veda lapaluita kevyesti toisiaan kohti ja jata hartiat myos
taakse pain. Hengita syvaan.



Hengitysharjoitus

Ryhdin kannalta oleellista on, etta
osaamme hengittaa syvaan ja
tasaisesti. Oikeaoppinen hengittaminen
rentouttaa kehoa ja auttaa loytamaan
hyvan, ergonomisen asennon.

1. Istu lattialle risti-istuntaan tai muutoin sinulle
mukavaan asentoon. Voit laittaa k&det rennosti polvien
paalle nojaamaan tai muuhun sinulle mukavaan
asentoon.

2. Sulje silmasi ja mieti hetki hengitystési. Yritd hidastaa
sita tietoisesti hengittamalla syvaan.

3. Hengitd nendn kautta syvaan sisaan ja suun kautta
ulos muutaman sekunnin ajan.

4.Toista harjoitusta muutaman minuutin ajan.

Tama harjoitus on erinomainen paitsi kehon
rentoutumiselle, myos keskittymisen parantamiseen.
Vélilla arjessa voi olla vaikea pysahtya ilman, etté joku
sanoo, etta pitda pysahtya. Hengittdessa keskity kehosi
tuntemuksiin, ala mieti mitdan arkisia asioita.




Lisaksi...

Edellamainittujen lisdksi pida viikon verran
ruokapaivakirjaa ja taméan jalkeen tarkastele:

-Millaiset ateriavalit sinulla oli? Enta millaiset oli nalka/
kyllaisyys tuntemukset?

-LOytyikd lautaselta vaihtelevia kasviksia, proteiinin
seké hiilihydraatin lahteita?

-Yllattikod jokin asia? Oliko jokin haastavaa?




