Tunti 3

Feldenkrais

Syksyn pimeiden tullen alamme viettda enemman ja enemman aikaa sisatiloissa. Talldin on
erityisesti kiinnitettdva huomiota riittavaan lilkkkumiseen, varsinkin jos istut pitkaan.
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Seiso. Tarkkaile miten seisot. Miten jalkapohjasi ovat lattialla? Kummalla jalalla on
vahemman painoa? Miten hengitat?

Kummalla jalalla lahtisit nyt kdvelemaan?

Nojaa sitten selkasi seindan, jalat ovat reilusti irti seindstd, toinen jalka toista
edempana. Jalat ovat kymmenisen senttia harallaan ja polvet ovat koukussa. Paa ei
kosketa seinadn. Kdmmenet ovat toinen toisensa paalla rintalastalla, kyynarpaat
rennosti rintakehalla.

Liu’u hieman alaspain selka koko ajan seindssd, ja pysy tassa asennossa kolme
sekuntia. Tyonna sitten itsesi seinda pitkin yléspain niin, ettd polvet ovat
loppuasennossakin hieman koukussa. Pysy tassakin asennossa kolme sekuntia.
Toista tama 3-4 kertaa. Tehdessasi tarkkaile minkalaisia liikkeitd selkdarangassa
tapahtuu.

Vaihda seuraavaksi toinen jalka eteen ja tee sama liike uudestaan. Vertaile
ensimmaisen ja toisen vaihtoehdon eroja.

Sama alkuasento, selka on seindssa, toinen jalka toisen edessa, polvet koukussa ja
kammenet rintalastalla. Liu'u mukavalle korkeudelle alaspdin. Nosta toinen kantapaa
lattiasta, tuo se takaisin lattialle, nosta sitten toinen kantapaa lattiasta ja tuo se
takaisin lattialle. Toista tdma muutaman kerran.

Pysy tdlla korkeudella ja vaihda edessa oleva jalka niin, etta ylavartalo ei heilu
sivuttain vasemmalle ja oikealle seinaa vasten.
Toista taas muutaman kerran kantapaan nosto.

Tydnna itsesi pois seinadsta seisomaan vapaasti lattialla.

Seiso. Tarkkaile miten nyt seisot. Miten jalkapohjasi ovat nyt lattialla? Kummalla
jalalla on nyt vdhemman painoa? Miten nyt hengitat?

Tarkkaile, kuinka tdman harjoituksen jalkeen jatkat sitda, mita olit tekemassa ennen
tata harjoitusta.

Seikkailumielta itsesi etsimisessa tarkkailun avulla.
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