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Avage
oma suda
roomule!

Avali sidamega elades on selg
sirge ja samm kerge. Kui siida on
suletud, vajub selg kturu ja 6lad

langu. Avardage harjutuste abil oma
rinnakorvi ja tehke sidamele ruumi,
et sinna mahuks rohkem armastust,

andestust ja rodmu!

TEKST: HOLISTILISE REGRESSIOONI
TERAPEUT JA JOOGAOPETAJA KADI KUTT
VOIMLEB: AVE PAAVO (49)
JUMESTUS: KAROLINA VEETAMM
FOTOD: TERJE UGANDI

iillap on teiegi tutvusringkonnas
moni inimene, kelle kohta 6eldak-
se, et tal on suur siida voi et ta elab
avali sidamega. Ta on enesekindel
ja roomsameelne, viljendab end va-
balt, vaatab suheldes silma ja kuulab
kogu tahelepanuga. Tal on lihtne aktseptida end sel-
lisena, nagu ta on, kaasa tunda ning andestada.

Avali siidamega anname hoolitsust ja armastust,
aga samas oleme ka voimelised teistelt inimestelt
tulevat armastust vastu votma. Kui siida pole ava-
tud, siis on siira suhtlemise asemel mangumine,
nurumine, meelitamine voi manipuleerimine. Need
inimesed on oma rinnakorvi imber ehitanud turvi-
se, mis kaitseb suhtlemise, enda avamise ja ldhedu-
se eest. Paraku takistavad kiiiirus selg ja 1angus 6lad
neid ka vabalt hingamast ning raskendavad siidame
t6od. Et saaksite elada roomsalt, tuleks oma siida-
mele iga pdev tihelepanu p6orata — talle moelda ja
teda kiita. Ta on teid ju nii tublisti teeninud! Taitke
oma pidevi rohkem sellega, mis teeb siidamele r606-
mu. Need ei pea olema kallid ja ajamahukad hobid,
piisab jalutuskdigust kaunis looduses, kasitoost voi
heast raamatust. Puudutage ja kallistage 1dhedasi
ning lubage ennast kallistada! Ka see teeb siidamele
pai. Peale keha laske puudutada ka oma hinge — pea-
tage igapdevane rutt, olge vaikuses ning méirgake ilu
ja piihasid hetki enda timber.

Proovige siin lehekiiljel toodud harjutusi,
mis on kiill eeskitt selgroogu tervendavad,
kuid aitavad ka rinnakorvi avardada
ja stidamele ruumi teha. Lugege ka
internetist joogateraapia.ee.

Rindkere avardamine

Istuge mugavalt toolil. Asetage kded polvedele ja
|6dvestage 6lad. Sisse hingates likake rind sujuvalt ette,
samal ajal viige olad ja pea taha. Selg on négus ja rindkere
avardunud. Vilja hingates liikake selg kidru ja tooge 16ug
rinnale. Hoiduge jarskudest liigutustest! Korrake harjutust
5—10 korda.

Kée sirutamine

Tooge kapuli asendis vasak jalg ette, nii et varbad
ulatuvad kaelabadest ettepoole. Parem polv toetub
porandale. Asetage vasak peopesa pdrandale, vasakust
jalast valjapoole. Sisse hingates sirutage parem kasi Ules
ja seejarel pisut taha. Hoidke asendit 5-6 hingetdmmet.
Hingamine on rahulik ja stigav. Tundke, kui palju on
stidamel ruumi! Véaljahingamisega koos tooge parem kasi
tagasi porandale. Korrake teisele poole.

Sild

Heitke vaibale selili. Kdverdage jalad polvedest ja
toetage tallad tuharate lahedal kindlalt pérandale. Sirged
sormseongus kaed on selja all pérandal, kiitinarnukid ja
«tiivanukid» teineteisele voimalikult [dhedal. Téstke sisse
hingates koigepealt puusad ja seejarel lilejaanud selg.
Hoidke seda asendit nii kaua, kui on mugav, hingates
samal ajal rahulikult ja sligavalt. Valja hingates langetage
keha. Tehke seda aeglaselt nagu rulliksite selgrooliilisid
Ukshaaval porandale. Lodvestage selg ja koht. Korrake
harjutust paar korda.

Kaamel

Toetage polvili asendis peopesad tuharatele.
Likake 6lad taha ja kallutage pea kuklasse niipalju,
kui on mugav. Kogu keha esikiilg on venitatud, puu-
sad ette likatud, tuharad pingul ja
rindkere maksimaalselt avardu-
nud. Pisige ménda aega selles
asendis, hingates rahulikult
ja stigavalt. Korrake harjutust
paar korda.

Ettepainutus

Asetage s6rmseongus kded seljale. Sisse hinga-
tes llikake olad taha ja «tiivanukid» kokku. Vélja hinga-
tes kummarduge ette. Kui 6lad lubavad, tostke sirged
kded selja taga Ules ja kallutage pea poole. Uuesti sisse
hingates sirutage selg ning tooge
kded alla. Jargmise valjahingamise-
ga vabastage kied sérmseongust ¢
ning l6dvestage kded ja dlad. Tehke \
harjutust 5-6 korda. Olge tahelepa-
nelik, et 6lgadele tugeva painutusega
liiga ei teeks!
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