Rentoutusharjoitus

[alkutunnus] Pianon soittoa, jonka ohessa sanotaan: Kiikarissa aivoterveys.
Tietoa ja tukea ndkovammaisille -hanke. [/alkutunnus]

Hei kaikki aanilehden kuuntelijat!

Taalla on aanessa Helvi Janhunen. Tassa kuussa teemana on rentoutuminen.
Mietipa hetki, miten sina rentoudut? Mita hyotya rentoutumisesta on?

Rentoutumiseen on monia eri keinoja: musiikin tai aanikirjan kuuntelu,
luonnossa liikkuminen, jooga, venyttely, hengitysharjoitukset tai vaikkapa
saunan lampo. Rentoutumisessa on kyse tajunnan tilojen vaihtelusta.
Tajunnan tiloja ovat esimerkiksi valvetila, rentoutuminen ja uni.
Rentoutuessa kehoon erittyy endorfiinia. Se on kehon oma
mielihyvahormoni, joka lievittaa kipua ja tuo hyvaa oloa.

Kun olemme jannittyneita, hengitamme rintakehan ylaosilla. Hengitys on
talloin pinnallista ja nopeaa. Rentoutuneena hengitys on hitaampaa ja
syvallista: talloin merkittavin hengityslihaksemme, pallea suuntaa
hengityksen vatsaan ja myos koko rintakeha laajenee. Hengitys siis auttaa
kehoa rentoutumaan; myos elimistomme hapensaanti paranee, kuona-
aineet poistuvat ja mieli rentoutuu.

Nakovammaisella henkilolla jannitysta voi tulla esim. niskahartiaseutuun,
kun joutuu paivan aikana usein kallistamaan ja kaantamaan paataan seka
ponnistelemaan nahdakseen tarvittavan kohteen tai tilan. Lisaksi aivot
kuormittuvat tavallista enemman, kun kaikki tekeminen ja keskittyminen
vaatii huomattavasti enemman energiaa kuin nakevana. Seuraavaksi
teemme yhdessa mielikuvaharjoituksen, johon tarvitset mukavan tuolin ja
rauhallisen tilan. Voit rentoutua myos makuuasennossa.

Mielikuvamatka jarven rannalle

Ota rento, mukava asento. Hengita nenan kautta sisaan ja suun kautta ulos.
Voit halutessasi laittaa silmat kiinni. Hengita syvaan sisaan ja rauhallisesti
ulos. Koko kehosi alkaa rentoutua. Kadet ja jalat alkavat tuntua painavilta.
Keskity viela hengitykseesi. Hengita nenan kautta syvaan sisaan ja suun
kautta pitkasti ulos. Veda keuhkot tayteen ilmaa ja anna ilman virrata
rauhallisesti suun kautta ulos. Jatka viela pari kertaa itsenaisesti.



Kuvittele, etta olet jarven rannalla. On kaunis, taydellinen kesapaiva ja
aurinko paistaa kirkkaalta taivaalta. Muistele sita tunnetta, tuulen hentoa
huminaa ja auringon lamminta paistetta jarven rannalla. Aurinko lammittaa
paatasi ja olkapaitasi. Tunnet hennon tuulen kasvoillasi ja kasillasi. Vesi on
viela hieman viileaa.

Tuo mieleesi ranta - miten paljon rannalla onkaan hienoa hiekkaa. Minka
varista ja tuntuista se on? Milta se tuntuu jalkapohjissa? Seisot kuivalla ja
pehmealla hiekalla. Otat muutaman askeleen. Milta tuntuu kavella
lampimalla, pehmealla hiekalla? Kavele aivan jarven rannalla, nyt hiekka
tuntuu hieman viileammalta. Tunne, kuinka hiekka muovautuu jalkojesi
ymparilla kavellessasi. Jalanjalkesi merkkaavat reittisi. Jarven aallot
tasoittavat ja huuhtovat rantaa, pyyhkivat jalanjaljet pois.

Jarven pinta laikehtii monissa eri varisavyissa. Aallot huuhtovat lempeasti
rantaa ja menevat takaisin, uudestaan ja uudestaan ne huuhtovat rantaa.
Kuule rytmikas aani, jonka aallot rannalla aiheuttavat. Suuntaa kasvosi
kohti horisonttia - aistit aaltojen tulevan kaukaa. Auringon sateet saihkyvat
kauniisti aallokossa. Valo tanssii aistikkaasti veden pinnalla. Kaukaa kuulet
kuikan tutun aanen. Vedat raikasta ilmaa keuhkot tayteen ja nautit
raikkaudesta. Jatka viela hetki kavelya hiekalla.

Ota pehmea pyyhe esiin ja levita pyyhe maahan. Makaat pyyhkeen paalla
tuntien allasi lampiman hiekan. Hiekka tuntuu vartalollasi mukavalta. Myos
taivaalta aurinko lammittaa vartaloasi. Olosi on rauhallinen, lammin ja
rentoutunut. Anna lampiman olon tayttaa myos mielesi.

Hiljalleen alat palautua tahan hetkeen. Painon tunne kasissasi ja jaloissasi
alkaa helpottaa, tunnet itsesi virkistyneeksi. Liikuttele hieman jalkojasi.
Koukistele sormia, ja ojentele kasivarsia eteesi. Pikkuhiljaa voit avata
silmasi ja tulla takaisin tahan tilanteeseen. Venyta toista katta ylos kohti
kattoa-tyonna ylemmas, ylemmas, laske kasi alas. Ja sitten toinen kasi -
venyta kohti kattoa-tyonna ylemmas, ylemmas, laske kasi alas.
Toivottavasti koet itsesi nyt virkistyneeksi.

Mielikuva matka jarven rannalle -rentous loytyy Pauliina Rantasen oppaasta
RENTOUTUMINEN Tyokaluja ryhmanohjaajille. Lisatietoa rentoutumisesta
loytyy esimerkiksi www.selkakanava.fi -sivuilta.

Lopuksi haastan sinut kokeilemaan rentoutusharjoitusta ja tunnistamaan
sen vaikutuksia! Tee paivittain mielikuvaharjoitus kokonaan tai vain alku eli
hengityksen tehostaminen.


http://www.selkäkanava.fi/

