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Aidake
oma meelel
rahuneda

lga inimese elus on kriitilisi olukordi,
mis tekitavad arevust — panevad
sidame pekslema, pea ringi kdima
ja kaed varisema. Et ajus keerlev
energia uuesti kehasse paaseks,
tuleb lI6dvestada 6la- ja turjalihased
ning sirutada selgroogu.

TEKST: KADI KUTT (49, PILDIL),
TERAPEUT JA JOOGAOPETAJA FOTOD: TERJE UGANDI
JUMESTUS: KAROLINA VEETAMM

imptomid, mis nditavad drevust, pole
midagi kahjulikku ega ohtlikku — see
on keha loomulik reaktsioon ohu korral.
Adrenaliinitase veres touseb, lihased pin-
gestuvad, siida 166b tugevamalt ja kuna
keha vajab rohkem hapnikku, siis hinga-
mine kiireneb. Probleem tekib siis, kui arevus vallan-
dub olukorras, kus tegelik oht puudub vo6i kestavad
simptomid pikka aega, nii et hakkavad igapdevaelu
segama. Kui selline drevusseisund kordub sageli, ka-
riseb nii fiiiisiline kui ka vaimne tervis — tekivad kroo-
nilised lihaspinged ja unehdired ning aegamisi nor-
geneb immuunsiisteem. Enesehinnang saab hoobi,
elujoud kahaneb ja vilja voib kujuneda depressioon.

Esimesena tuleb dra 6ppida siigav rahulik hingami-
ne ja keha lddvestamine. Vaid rinnaga hingates ergu-
tavad narviretseptorid rindkere iilaosas keharefleksi
«voitle voi pogene, kutsudes esile stressi tekitavate
keemiliste ainete ja hormoonide kasvu. Seevastu
kohu ja kogu rindkerega iihtlaselt ja siigavalt hinga-
tes muutub ajutegevus automaatselt rahu-
likumaks. Keha saab iile ujutatud endor- "Ef!" ¥
fiinidest ehk looduslikest heaolutunde
tekitajatest.

Arevuse korral liigub energia tilespoole palavikuli-
selt toGtavasse ajusse ja tormab seal ringiratast nagu
tuulispask, andes rahututele moétetele aina hoogu
juurde. See kasvatab pinget veelgi. Et energia padseks
vabalt tagasi peast kehasse, tuleb 16dvestada ola- ja
turjalihased ning sirutada selgroogu.

Kui 6pime elus tempot maha votma, pausi pidama,
keha 160gastama ja rahulikult hingama, paranevad
muu hulgas tihelepanu- ja keskendumisvoime. Alles
niiiid hakkate mirkama neid vaikseid 6nnehetki, mis
on elus iga pdev olemas! Aga koige tohusam vastu-
miirk drevusele ja stressile on iseenda armastamine.
Ennast vaartustades tulete toime koikide viljakutse-
tega! Lugege lahemalt joogateraapia.ee.

Pikk viljahingamine

Istuge mugavalt, selg on sirge, kded puhkavad si-
les. Hingake nina kaudu tavaparases riitmis ja Iddvestage
iga véljahingamisega keha. Niilid pikendage valjahinga-
mist, puhudes 6hku labi huulte vélja nagu korrest (voite
kasutada ka paris kort). Tehke seda pikalt ja Gihtlaselt,
liigselt pingutamata ja nii kaua, kui vahegi voimalik. Ku-
jutlege, kuidas koos 6huga véljuvad teist kogu arevus ja
stress. Kui enam valja hingata ei saa, [6dvestuge ja laske
sissehingamisel omasoodu kulgeda. Tehke paar loomu-
likku hingetdmmet ja korrake.

Iseenda kallistamine

Istuge sirge seljaga. Sisse hingates sirutage kaed
olgade korgusel pisut tahapoole véimalikult pikaks.
Tundke, kuidas rinnakorvi tekib ruumi juurde ja hingami-
ne muutub palju sligavamaks. Valja hingates votke enda
Umbert kinni ning kallistage end 6rnuse ja hooliva tahele-
panuga. Kord on kallistades peal parem, kord vasak kési.
Hoidke hingetdmbed ja liigutused aeglased ja voolavad.
Tehke harjutust nii kaua, kui vahegi soovite.

Kogu keha sirutus

Seiske sirgelt, pea otse, 6lad ja kided l6dvestatud.

Slgavalt sisse hingates tduske aeglaselt varvastele
(kui see on raske, hoidke kannad maas) ja tostke samal
ajal kded, peopesad Ullespoole, pea
kohale. Venitage end hasti pi-
kaks, justkui tahaksite sérmedega
taevast puudutada. Valja hingates
tooge kannad maha ja langeta-
ge samal ajal kded, peopesad ;
allapoole, tagasi korvale. Tehke "
mitu korda.
Harjutus sirutab tugevasti
selgroogu ja aitab energia £
kehas vabalt voolama.

Turja ja kaela lodvestamine

Istuge sirge seljaga ja toetage peopesad reitele.
Hingake sligavalt sisse ja Ilkake k&ed nii sirgeks kui
voimalik, 6lad tousevad Ules. Pingutage kaela- ja
turjalihaseid 5 sekundi jooksul nii kovasti kui saate (pea
voib hakata varisema), hoides samal ajal hinge kinni.
Lodvestage 6lad ja hingake 6hk pahinal vélja. Puhake
moni hetk ja korrake.

g

Kassiasendis selgroomassaaz

Olge kapuli, kasivarred ja reied taisnurga all. Sisse
hingates laske selg négusaks ja tostke pea pusti. Olge
kaelaga ettevaatlik — jouga ei tohi painutada! Valja hin-
gates pingutage kohulihaseid ja liikake selg kumeraks.
Pea liigub alla ja pilk suundub pélvede juurde. Hingami-
ne ja lilkkumine on sujuvad ja aeglased. Tehke harjutust
nii kaua, kuni
selg on téiesti
|6dvestunud.
See on 6rn selg-
roomassaaz, mis
parandab vere- ja

energiaringet. ﬁ 5
v ar;.-t;
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