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Nii nagu puul on juured, mis teda
maas hoiavad ja mille kaudu ta toitu
saab, on meie juured jalatallad. Just

nendega votame maalt energiat.

TEKST JA HARJUTUSTE JUHENDAMINE:
HOLISTILISE TERAAPIA TERAPEUT JA JOOGA-
OPETAJA KADI KUTTVOIMLEB: JANA REIDLA (46)
JUMESTUS: KAROLINA VEETAMM
FOTOD: TERJE UGANDI

ugev maaenergia aitab meil tunda
ennast tasakaalukalt ja kindlalt. See
annab jou igapdevaeluga toime tulla
ja oma plaane ellu viia.
Miks maaiihendus aeg-ajalt nor-
geneb voi hoopis kaob? Sageli mén-
gib selle juures rolli iileelatud trauma voi haigus.
Maandus kipub norgaks jadma ka siis, kui inimese
elus toimub mingi oluline muutus - elukoha vahe-
tus, lapse siind, ldhedase surm, tookaotus voi muu
selline. Igapdevarutiin on hdiritud, pind kaob jalge
alt ja energia vaba liikumine on kehas takistatud.

Maaiihenduseta inimene ei tunneta oma keha, ei
tea oma vajadusi ega oska tidhele panna oma tun-
deid. Tal on hirm oma eluga hitta jadda. See hirm
sunnib sageli soltuvusnaudingutesse sukelduma,
nditeks soogi ja joogiga lilaldama. Kuskilt peab ju
head enesetunnet hankima.

Fiiiisiliselt on maaiihenduseta inimene viheak-
tiivne, talle on iseloomulik energiavaegus, vahene
keskendumisvoime ja iiles6omise tottu tihti ka kaa-
luprobleemid. Sageli kimbutavad teda labajalgade
ja pahkluudega seotud hiadad, ka immuunsiisteemi
seisund pole kiita.

Kui olete hasti maandatud, siis tunnete, et vii-
bite oigel ajal Oiges kohas. Te teate, mida vajate ja
tunnete end kindlalt. Isegi siis, kui asjad ei kulge
plaaniparaselt, suudate jidda rahulikuks ja kan-
natlikuks. Kui teie juured on siigaval maas, olete
paindlik ja kohanete kergesti muutustega. Suure
toendosusega on teil ka hea fiiiisiline tervis.

Suvi on tulemas. Kdige suvel voimalikult pal-
ju paljajalu! Tantsige ja kdige regulaarselt kon-
dimas! Ka nii saate tugevdada oma maaiihen-
dust. Siin on moni lihtne maandamisharjutus,
mida aeg-ajalt peaks sisemise rahu ja tasakaalu
suurendamiseks tegema igatiks.

Pikavenitus

Tehke harjutust peh-
mel alusel, naiteks vaibal.
Pélvitage ja sattige varbad
nii, et toetute pakkadele.
Istuge kandadele ja tun-
netage venitust pakkades.
Arge endale liiga tehke -
10-15 sekundit on esialgu
piisav. Ebamugavustunde-
ga tulete lihtsamini toime,
kui hoiate tahelepanu
rahuliku hingamise
juures.

Kandade

pontsimine
Seiske sirgelt, kded
|6dvestunult keha korval.
Jalgealune pind peaks ole-
ma kova ja kindel. Tostke
mélemad kannad 2-3 cm
maast lahti ja hakake nen-
dega kiires tempos vastu
poérandat péntsima paras-
jagu nii tugevasti, et kerge
porutus on tunda kogu
kehas, isegi peas. Hoidke
keha samal ajal 16dvestu-
nud. Puhake vahepeal ja
korrake.
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Labajala
raputamine
Seiske vasakul jalal.
Tostke kdéverdatud
polvega paremat jalga
pisut Ulespoole, 16d-
vestage ja raputage
labajalga. Tahtis on,
et laba ja hiippeliiges
oleksid raputamise
ajal taiesti [odves-
tunud. Tehke,

W kuni tundub
mugav. Korra-

ke teise jalaga.

Jalatalla

koputamine
Seiske vasakul jalal ja
kéverdage pisut vasakut
pdlve. Koputage paremat
jalatalda tugevasti vastu
maad. Nii llikkate seisku-
nud energia tallast vélja,
aratate ellu jalad ja nende
kaudu kogu organismi.
Tehke, kuni tundub
mugav. Korrake teise
jalaga.

Polveringid

Seiske, jalalabad ja
polved koos. Pange kaed
kergelt kdverdatud polve-
dele ja tunnetage, et kael
oleks mugavas asendis.
Poorake kokkusurutud
polvi viis ringi kellaosuti
suunas nii, et polved ei lii-

guks varvastest ettepoole.

Hoidke ringide ajal tallad
maas ja toetage keharas-
kus taldadele. Las ringid
olla rahulikud ja aeglased!
Seejarel poorake polvi viis
korda vastassuunas.
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