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Feldenkrais

Seiso. Tarkkaile kuinka seisot. Kuinka jalkapohjasi ovat lattialla. Miten seisot.

Seiso selka kiinni seindssa. Jalat ovat reilusti irti seindsta, toinen jalka toista
edempana ja polvet ovat hieman koukussa, paa ei kosketa seinaa.

Aseta kdmmenet toinen toisensa paalla rintalastalle, kyynarpdat lepadvat
rintakehalla.

Liu’u hieman alaspain selka koko ajan seindssa. Pysy talla korkeudella, nosta nyt
yksi jalkatera muutaman sentin irti lattiasta ja aseta se taas lattialle, nosta toinen
jalkatera ja tuo takaisin lattialle. Kavele nain paikallaan muutaman askeleen
verran. Al heilu sivulta toiselle vaan pysy pystysuorassa koko ajan.

Pida pieni tauko ja tule pois seinasta.

Sama alkuasento, selka on kiinni seindssa, nyt toinen jalka toisen edessa, polvet
koukussa ja kammenet rintalastalla. Liu'u mukavalle korkeudelle seinda vasten
alaspadin. Tee edella oleva paikallaan kavely nyt tdssa asennossa.

Vaihda valillda kdmmentd, kumpi on paallimmaisena.

Tydnna itsesi pois seinastd, kavele muutama askel ja tarkkaile kavelyasi.

Sama alkuasento, selka on kiinni seindssd, toinen jalka toisen edessa, polvet
koukussa. Kdmmenet ovat toinen toisensa paalla rintalastalla poikittain, niin etta
oikean kaden sormet nayttavat kohti vasenta kyynarpaata ja vasemman sormet
nayttavat kohti oikeata kyynarpaata. Kyynarvarret muodostavat suoran linjan.

Liu’u hieman alaspain selka koko ajan seindssa, paa ei kosketa seinaan. Pysy talla
korkeudella ja liikkuta kdmmenilld ihoa rintalastan paalla rauhallisesti vasemmalle
ja oikealle, pysy kummallakin puolella aina 2-3 sekuntia.

Pysy niin, ettd kdammenet ja iho niiden alla ovat hieman vasemmalla, kavele nyt
paikallaan kuten ylla on opittu. Muutaman askeleen jalkeen liikuta iho toiselle
puolelle keskeyttamatta kavelyasi ja siind asennossa jatka paikallaan kavelya.
Lopuksi tuo iho keskelle ja kavele viela muutama askel.

Pysahdy, anna kammenien laskeutua alas ja tydnna itsesi pois seinasta, kavele
muutama askel ja jaa seisomaan.

Kuinka seisot nyt. Onko jokin muuttunut seisomisessasi? Tunnetko, mika on
toisin.
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