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Keha raputamine

Touske laua voi
televiisori tagant pUsti ja
pange muusika méangima.
Hoidke keha l6dvestunud
ja raputage end dgedalt
tempoka muusika
rdtmis pool minutit.
Puhake 20 sekundit
aeglaselt ja stigavalt
hingates, seejérel
korrake.

Kogu keha rapu-
tamine aktiveerib s
ainevahetust
ja kiirendab
vereringet. _r
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Veri kehas liitkuma!

Pearinglus, kate-jalgade suremine ja kilmatunne jasemetes on keha viis anda
marku kehvast verevarustusest. Stida ja veri simboliseerivad ka armastust ja
elujdudu. Laske neil vabalt sidamesse ja siidamest valja voolata!

TEKST: KADI KUTT, TERAPEUT JA JOOGAOPETAIJA (50, PILTIDEL)
JUMESTUS: RAILY RAJAVALI FOTOD: TERJE UGANDI

dnu slidamele ja

verele saavad Kke-

harakud hapnikku

ja vabanevad siisi-

happegaasist. Veri

jagab  organismis
laiali toitained, korraldab elun-
dite talitlust, iihtlustab kehatem-
peratuuri, kaitseb kahjulike aine-
te eest. Viga suur vastutus, kas
pole?

Idamaine tarkus iitleb, et siida
ja veri simboliseerivad armastust
ja elujoudu. Kui julgeme siidame
teistele inimestele avada ja vilja-
kutsed vastu votta, on siidamel

lihtne oma t60d teha. Siidame ja
vereringe tervises on viga oluli-
sel kohal iseenda vadrtustamine
ja oma vajadustega arvestami-
ne. Nagu verel organismis, peaks
olema kindel ja rahulik riitm ka
meie elul. Kas teie voolate oma
loomulikus riitmis voi lasete end
survestada, voitlete ja punnitate
hambad ristis?

Vereringehdired on tpris le-
vinud probleem, mis voib siive-
neda vanemas eas, kui sooned
jdigemaks muutuvad. Kui jatame
korvale konkreetsed siidame- ja
veresoonkonnahaigused, siis

on koige levinumad pohjused
istuv eluviis, sundasend ja va-
hene liikumine. Kasuks ei tule
stress, tlilekaal, suitsetamine ega
magamatus.

Stidamearstid rohutavad, et
tervisehidade ennetamiseks ja
veresoonkonna aktiveerimiseks
tuleb rohkem kondida, ujuda,
rattaga soéita ja loomulikult vo6i-
melda. Valisin lihtsad voimlemis-
harjutused, mis aitavad stidamel
ja verel oma tihtsat tood teha. La-
seme armastusel ja elujoul vabalt
oma siidamesse ja siidamest vilja
voolata!

Varvastele tous
Seiske, jalad kergelt harkis, voite kae toetada tooli

seljatoele. Sisse hingates touske varvastele. Hoidke asen-
dit stigavalt ja rahulikult hingates kimmekond sekundit.
Vilja hingates laskuge taas taldadele. Tehke, kuni on
mugav.

Harjutus mojub hasti saare- ja pahkluuli-
hastele. Toonuses lihased avaldavad survet
veeniseintele, mis likkavad verd siidame
poole. Vereringe paraneb ja trombioht
vaheneb.

-

Randmeringid
Istuge voi seiske sirge seljaga, sirutage kied ette

ja suruge sérmed rusikasse. Tehke rahuliku hingamise
saatel randmeringe. Kaed liiguvad ainult randmetest.
Alustage 5 ringiga sissepoole, seejarel tehke sama palju
véljapoole. Laske kded puhkuseks alla ja raputage ker-
gelt. Korrake 3 korda.

Poiapainutused
Istuge matile ja sirutage jalad ette. Painutage mé6-

lemat jalalaba rahulikult ja sujuvalt nii palju kui suudate
enda poole, siis sirutage voimalikult kaugele. Hingamine
on rahulik ja loomulik. Tehke 5-10 korda, siis puhake.
Korrake, kuni on mugav.

Harjutus venitab ja tugevdab pahkluulihaseid, pa-
randab poidade vere- ja limfivarustust ning hoiab ara
jalgade paistetust.

Sitikas

Heitke selili kdvale pinnale, pblved on pisut kéve-
rad, 6lad l6dvestunult matil. Tostke kded élgade ja jalad
puusade kohale, raputage neid 1 minuti jooksul nii kiiresti
kui suudate. Tundke, kuidas keha labib energiavibrat-
sioon. Lodvestuge ja korrake.

Jaapanist parit harjutus vabastab keha pingetest ja

parandab kapillaaride vereringet.
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