Heijaaminen

Ihmiskeho on viisas. Silla on myos muutamia keinoja rauhoittaa itseaan. Yksi niista on
heijausliike. Meita on lapsena rauhoitettu ja nukutettu heijaamalla. Myos kokemuksiin
keinuissa keinumisesta voi liittyd mukavia mielikuvia.

Seiso jalat toisistaan erillaan. Voit kokeilla, miten leveassa tai kapeassa haara-asennossa
harjoitus tuntuu sinulle parhaalta.

Vie painoa rauhallisesti vuorotellen oikealle ja vasemmalle jalalle. Heijaa talla tavalla
kehoa sivulta sivulle hetken aikaa. Tunnistele painonsiirtoa jalkapohjien alla.

Vaihda sitten painonsiirto eteen ja taakse. Tuo painoa vuorotellen kantapaille ja pakidille.

Talla liikkeella lasket vireystilaa.
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