Tietoinen nojaaminen

Harjoite tehdaan seisten. Seiso hyvassa ryhdissa jalat hieman erilldan toisistaan. Polvet
ovat pehmeat — eivat lukossa tai yliojentuneet. Voit laittaa silmat kiinni tai kohdistaa
katseen alaviistoon. Tassa harjoituksessa ei ole mitaan tavoitetta, se vain tehdaan.

Kiinnitd huomiosi jalkapohjien tuntemuksiin. Tunne kantapaat, jalkateran reunat, pakia ja
varpaat lattiassa.

Muista hengittaa.

Nojaa kevyesti eteenpain. Tunne, miten paino siirtyy pakialle ja varpaille ja kantapaa
kevenee. Koeta hitaasti nojata viela edemmas. Etsi piste, jossa viela pysyt tasapainossa
mutta josta et enaa pysty nojaamaan pidemmalle eteen. Muista hengittda. Huomaa, miten
varpaat kipristyvat ja jalkojen lihakset tekevat ty6ta. Huomaa, miten kehosi hakee
tasapainoa.

Palauta tasapaino keskelle. Huomaa, milta seisominen suorassa tuntuu, milta kantapaat
tuntuvat, kun ne palaavat kiinni lattiaan.

Tee sama nojaten taaksepain. Siirra hitaasti painoasi jalkapohjien takaosaan, tunne miten
varpaat hieman kevenevat. Nojaa rauhallisesti niin pitkalle kuin pystyt. Etsi tasapainopiste,
josta et enaa pysty nojaamaan pidemmalle taakse. Muista hengittdd. Huomaa, miten
varpaasi pyrkivat nousemaan irti lattiasta, milta nilkoissa tuntuu. Huomaa, miten kehosi
hakee tasapainoa.

Palauta tasapaino keskelle. Huomaa tuntemukset jalkapohjissa, varpaissa, kantapaassa ja
nilkoissa. Hengita ja anna huomiosi lempeasti liikkua jalkojen tuntemuksista tahan
hetkeen.
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