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NISKAHARJOITUS
Pysihdy hetkeksi asentoon, jossa juuri nyt olet
tydpoytasi ddressd, ja pane merkille, miten istut.
Kiinnitad huomiosi niskan ja p&an asentoon suh-
teessa muuhun vartaloon. P44n paino on noin
kymmenes koko kehon painosta, joten on tarke-
a4, ettd koko keho (jalkapohjat ja maa) ottaa
paan painon vastaan, ei pelkéstaan niskan alue.
Anna paéan olla selkérangan jatkona, ja paina
leuka kevyesti kohti kaulakuoppaa. Pida selka
mahdollisimman pitkana (kuitenkin rentona!), ja
laajenna rintakeh&& hieman, jos sinulla on taipu-
mus kumartua eteen. Istu istuinluiden paalla
tuolin etuosassa jalat tukevasti maassa ja paino
tasaisesti molempien jalkojen paalla. Als tee pai-
novoimasta estettd, vaan kayta sitd apunasi ke-
hon oikean linjauksen hakemisessa. Kun paa on
asettunut oikein niskan jatkoksi, sen paino ikaan
kuin valuu alas lantioon ja jalkojen kautta
maahan.

NELJAKYMMENTAK

Harjoitus
Tee tilaa tydpoytasi ymparille ja istu tuolin reu-
nalla selka pitkdna tai nouse seisomaan, jos mah-
dollista. Avaa ikkuna, ja ota kengét pois. Liikuta
hartioita, purista kddet nyrkkiin ja auki muuta-
man kerran ja py6rita ranteita. Hengitd muuta-
man kerran nenan kautta syvaan sisian ja ulos.
P3asta uloshengityksen aikana kaikki murheet ja
huolet pois, ja anna sisdanhengityksen tuoda
happea ja energiaa. Pyri olemaan lasna hengityk-
sen virrassa juuri tassa ja nyt. Anna sitten hengi-
tyksen virrata vapaasti luontaiseen tapaansa.
(Jos kuitenkin tunnet viel painetta hartioiden
alueella, voit tehdéa seuraavan harjoituksen: nos-
ta sisdanhengityksen aikana hartiat ja olkapaat
voimakkaasti yl6s ja laske ne uloshengityksen
aikana alas. Toista 4-6 kertaa.)

Vie vasen korva
kohti vasenta

olkapaats ja

pysdhdy muutaman hengityksen ajaksi. Paasta
oikea kasi rennoksi ja painavaksi kohti lattiaa.
Aseta halutessasi vasen kasi kevyeksi painoksi
paan paélle (44 kuitenkaan paina). Toista sama
oikealle puolelle. Tunne ero puolten vélilla, ja
viivy hieman pidempéén silla puolella niskaa,
joka tuntuu vaativan enemmaén huomiota.

Paan pyoritys

Vie leuka kohti kaulakuoppaa ja sitten vasen kor-
va kohti vasenta olkap&ata ja sielté varovasti
taakse (ei koko paan painolla). Jatka tuomalla
oikea korva kohti oikeaa olkap&ats, ja palauta
lopuksi leuka kohti kaulakuoppaa. Toista 3-4
kierrosta ja vaihda suuntaa. Tee kierrokset peh-
measti ja kevyesti.

Hiero lopuksi kdimmenia voimakkaasti yhteen.
Kun kdmmenet ovat [ammenneet, aseta ne nis-
kan ja tai hartioiden ympérille tai paalle. Toista
1-2 kertaa.



