Maadoittaminen

Maadoittaminen voi auttaa esimerkiksi yli- tai alivireystilaan. Ylivireys voi esiintya
levottomuutena, stressaantumisena, ja alivireystila taas esimerkiksi vasymyksena,
voimattomuutena tai humpsahdetaan ihan pois kontaktista.

Maadoittumisen tehtava on palata takaisin kehoon, takaisin kontaktiin.

1. Yksi maadoittamisen keino on tomistella jalkoja alustaan.

2. Aseta kadet ristiin rinnan paalle ja taputtele kasivarsia vuorokasin.

3. Asetu selinmakuulle polvet koukkuun, jalkapohjat alustalle. Tomistele jalkapohjia
alustaa vasten.

Maadoittamisen tapoja on paljon erilaisia. Kokeile niita ja kokeile myos erilaisia
alkuasentoja ja etsi itsellesi sopivaa liiketta.
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