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Progressiivinen rentoutusharjoitus

Ota hyva ja tukeva istuma-asento tuolissa niin, etta jalkapohjasi ovat lattiassa.

Hengitd muutama kerta rauhassa omaan tahtiisi. Anna hengityksen kulkea nendn kautta sisaan ja
ulos. Aseta kadet syliin kimmenet ylospain.

Anna hengityksen virrata rauhallisesti omaan tahtiin ilman erillista tyota sisaan ja ulos.
Sisaanhengityksen aikana vatsa kohoaa ulospain, ja uloshengityksen aikana vatsa tiivistyy.

Siirrd nyt huomio kasiisi. Purista kimmenesi nyrkkiin. Pida jannitysta yksi, kaksi ja kolme. Paasta
kadet aivan rennoiksi ja anna niiden levata reisien paalla.

Tuo seuraavaksi huomio hartioihin. Nosta molemmat hartiat kohti korvia ja jannita hartiaseutua.
Pida jannitys yksi, kaksi ja kolme. Paasta sitten hartiat rennoiksi ja anna hartioiden painua lempeasti
alaspain.

Siirra lopuksi huomio kasvoihin. Jannita kasvojen lihaksia, pure hampaat yhteen ja irvista
voimakkaasti kasvolihaksia, ja pida jannitysta yksi, kaksi ja kolme, ja padsta sitten lihakset aivan
rennoiksi. Tunnet, kuinka jannitys katoaa kasvoilta.

Ennen harjoituksen lopettamista, voit hengitelld vielda muutaman kerran syvdaan omaan tahtiisi ja
aistia milta rentoutetut lihakset talla hetkelld tuntuvat.



