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Raputamine

Hommikul kohe péarast
arkamist seiske, 6lgade laiuselt
harkis jalad kindlalt maas ja kehakaal
jaotatud Uhtlaselt mélemale labale.
Polved hoidke kergelt kéverdatud,
kded ripuvad I6dvestunult kiilgedel.
Noksutage molemat polve korraga ja
tundke, kuidas varin liigub alt jalga-
dest Ulespoole kuni pealaeni. Ainult
pdlved tédtavad! Ulejaanud keha on
taiesti 16dvestunud ja tuleb lihtsalt
raputamisega kaasa. Raputamine
kaotab 60 voi talvega kehasse ko-
gunenud laisa ja veniva yin energia,
pea ldheb selgeks ja keha suriseb
soojalt.

Seljarull

Vaibal v6i joogamatil istudes kéverdage pélved,
tooge jalad hasti keha ldhedale ja haarake katega imber
saarte. Tommake I6ug vastu rinda, ajage selg kumeraks ja
liikuge taha, aga nii, et keharaskus ei lange kaelale. Rullige
selga, nii et lUli 14li jarel puudutab pérandat. Korrake, kuni
seljalihased 166gastuvad ja soojenevad. Seljarull on suure-
parane vere- ja energiaringe parandaja.

Kevadine aratus

kehale

Kevad koputab uksele, rodmus ja ootusarev. Koik puhkeb ja tarkab uuele
elule. Millise moega te talle vastu vaatate — kas olete ponevil ja energiline
vOi jOuetu ja pikast talvest vasinud?
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ummaline, et ini-
mene kipub ke-
vaditi ikka visi-
muse iile kurtma,
ehkki tema timber
on kevade hakul

koik virske ja tarkav.
Kevadvasimus saab alguse tal-
vel. Loodus puhkab, kuid inime-
sed vuhivad kovasti t60d teha ja
kulutavad dra oma sisemise ener-
gia. Nii ei jatku meil kevadeks kii-
tust, et koos loodusega idrgata ja

hoogsalt uut ringi alustada. Kust
seda hankida? Koige olulisemad
allikad on 6ige hingamine, tervis-
lik ja aastaajale vastav toitumine
ning fiiiisilised harjutused.

Harjutuste programm on kok-
ku pandud pohimottel, et aidata
raputamise, sirutamise ja painu-
tamisega kehal vabaneda talvel
kogunenud laiskusest, miirkidest
ja jadkainetest.

Need harjutused aktiveerivad
seedimist, masseerivad selgroogu

ja siseorganeid, varustavad rakke
hapnikuga ja laadivad kogu keha
varske energiaga.

Kui talv on m66dunud peaasja-
likult kontorilaua taga voi kodus
diivanil telerit vaadates, siis alus-
tage voimlemist rahulikult, jalgi-
des oma fiiiisilist seisundit. Votke
keha dratuseks endale iga pieva
alguses kas voi kiimmekond mi-
nutit, et saaksite kerge sammu ja
roomsa meelega kevadele ukse
avada.

Kolmnurk

Seiske, sirged jalad laialt harkis. P66rake vasak
jalalaba 90° valjapoole. Vélja hingates kallutage keha
vasakule, nii et puusad jdavad paigale. Painutage end
kaljele, mitte ette!

Toetage vasak peopesa saarele. Samal ajal sirutage
parem kasi Ules, venitage kasi sdrmeotsteni pikaks ja
venitage kiljelihaseid. Plsige asendis mone hingetdmbe
jooksul, hingates rahulikult ja stigavalt. Sisse hingates
tooge keha jalle plstiasendisse. Nlld podrake parem
jalalaba 90¢° véljapoole ja sooritage harjutust paremale
poole. Asend toniseerib selgroonérve ja siseelundeid
ning parandab seedimist.

=%, keskendumisvdime. Arge tehke seda

Kiiljepainutus
Istuge, jalad mugavalt, aga véimalikult laialt har-
kis, varbad vaatavad Ules. Vilja hingates painutage keha
vasakule, nii et mélemad istmikuluud jadvad porandale.
Asetage vasak kasi jalalabale voi saarele. Tostke parem
kasi Ules, venitage sérmeotsteni pikaks ja painutage lle
pea. Hoidke asendit rahulikult ja stigavalt hingates.
Sisse hingates tooge keha otse. Korrake paremale
poole. Masseerite maksa ja porna, aitate murkaine-
tel organismist véaljuda ning turgutate seedimist
ja immuunsusteemi.

Ettepainutus e 4

Seiske, jalad puusade laiuselt '[
harkis. Tostke sisse hingates sirged % I |
kded pea kohale ja sirutage selgroog ]
pikaks. Valja hingates kummarduge
aeglaselt ette, painutades end puusa-
liigesest, mitte vookohast. Tahtis ei ole
puudutada varbaid, vaid |6dvestada
taielikult Glakeha ja kded. Hoidke asen-
dit, hingates rahulikult. Venitate nii
seljalllisid, masseerite siseelundeid,
parandate seedimist ja aitate jaakaine-
tel kehast valjuda. Asend toob ajusse
varsket verd, seelabi paraneb maélu ja

harjutust, kui teil on age seljavalu!
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