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Kolme ldhestymistapaa d4dnen palautumisen tukemiseen.
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Meillad on arjessamme valtavasti d44nta kuormittavia tekijoita.
Tiukat aikataulut, pAamaarit t6issi ja vapaa-ajalla sekid meista
riippumattomat ulkopuoliset muuttujat ovat omiaan
muodostamaan ylivireytta ja stressia kehoomme. Lisaksi
kiytaimme ddntdmme usein epdedullisissa tilanteissa, kuten
huonossa sisdilmassa, taustamelun paélla tai huonossa asennossa.

Aini-elimistd on koko kehon lihaksiston, hermoston ja elimiston
muodostama kokonaisuus, johon ymmarrettavisti myos vaikuttaa
niin fyysiset, psyykkiset kuin sosiaaliset muuttujat elaimassimme.
Ainelle episuotuisat olosuhteet alkavat oireilla
danielimistéssaimme mm. kurkkukipuna, kurkun limaisuutena,

danen sarkymisena tai vaikeutena voimistaa aanta.

Normaalitilanteessa ddnemme palautuu arkisesta rasituksesta

levossa, mutta mikali rasitus on suurta, ei lepoa aina ehdi tulla

riittivisti palautumiselle. Ainenkiyttija voi arjessa edesauttaa
oman danensi palautumista harjoitteilla, joihin paiset

tutustumaan tassi oppaassa. Mikali 44ani ei palaudu levolla ja
lempeilla palauttavilla harjotteilla ja selke&d syyté dénioireille on
vaikea hahmottaa, kannattaa daanity6laisen kddntya pian
danenkayton ammattilaisten puoleen.
Jokainen kokee varmasti elaminsa aikana 4anen kuormitusta -
toivon, ettd timén oppaan harjoitteet voivat tukea sinun dénesi
palautumista ja terveytta!
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LEPOASENTO
Asettaudu lepoasentoon. Paras lepoasento 16ytyy selinmakuulta,
mutta voit aivan hyvin my6s kumartua ty6poydan diaressa
nojaamaan kasivarsien avulla pdytaa vasten. Rentouta itsesi.

HENGITYKSEN HUOMAAMINEN
Miti huomioita teet hengityksestdsi? Mikéd on hengityksen
nopeus? Missi hengitys tuntuu? Anna hengityksen olla, sinun ei
tarvitse muokata sita nyt.

KEHON HUOMAAMINEN
Milta kehossa tuntuu? Tunnetko kireytté, kipua tai visymysta

jossakin? Voit ajatella, ettd sisidnhengitykselld "venytat" hieman
aistimaasi kohtaa kehossa (esim. kired rintakehi) ja
uloshengityksella "paastata irti" kireydesta.
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SELAN RULLAUS
Lahde rullaamaan itsedsi alas paan johtamana. Koeta aistia selkdrangan
pyoristyminen nikama nikamalta. Alhaalla rentouta hartiat, leuka ja niska
sekd kuulostele hengitysta. Rullaa takaisin ylos ja toista 1-10 kertaa.

Avaa kidet leveille auki ja taivuta ylaselkaa taaksepain.
Hengita kohti rintakehaa.
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KIELEN VENYTYS
Tuo kieli mahdollisimman pitkalle
ulos. Pyri rentouttamaan leuka.
Venyti 5-10 sekuntia ja rentouta.
Toista.
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LEUAN RENTOUTUS
Kallista paata taaksepiin ja rentouta leuka kuin
olisit nukahtanut istuma-asentoon. Viivy tassa

hetki ja nosta sitten rauhallisesti paa takaisin
paikalleen pyrkien siilyttaméaan leuan avoimuus ja

rentous.
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Rankan liitkuntasuorituksen jalkeen palauttava liikunta tai
venytykset auttavat kehoa palautumaan rasituksesta. Samoin
palauttavia 4aniharjoituksia ja "ddnen venytyksid" tekemalld voimme
auttaa danentuottoelimistéa palautumaan optimaalisella tavalla.

AANEN "VENYTTELY"

Tee lemped "m" ja liu'u ddnella
alhaalta ylos ja ylhaalta alas.
Ainentuoton tulisi tuntua
hyvilti ja olla lempeéda

alusta loppuun saakka.

AANEN "HIERONTA" ja BALANSOINTI

Valitse itsellesi mieleinen tary:
o kielitdry "r"
e huulitary

e kieli+huulitary

Tuota tiryd puhedinen korkeudelta
sekd lempeisti myos sen yla- ja alapuolelta.
Anna tarinan rentouttaa ja "hieroa"
danentuottoelimistod. Pyri pitimaan hartiat
alhaalla ja leuka mahdollisimman rentona
harjoitteen ajan.
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on ddnenkéyton kouluttaja ja valmentaja, joka on tyéskennellyt

g

mm. Helsingin yliopistossa, Taideyliopistossa seka Savonia
Ammattikorkeakoulussa. Laura on urallaan ohjannut opettajien,
varhaiskasvattajien, laulajien, nayttelijéiden, tanssinopettajien
seka lukuisten muiden d4nityoldisten ddnenkayttoa.

Ainikauppa on syntynyt halusta palvella entisti monipuolisemmin

jo tyoelimaissi olevia d4dnityoldisid. Ainikaupan visiona on myydi

tasokkaita d4dnen huollon ja harjoituttamisen vilineita seka tarjota
danityoliisille 44nen hyvinvointiin keskittyvia koulutuksia.

Kouluttamisen lisdksi Lauraa voi kuulla laulamassa lauluyhtye

Kuvajan riveissi. Tyon ulkopuolella hin on kahden taaperoikiisen

lapsen aiti sekd yhdessa puolisonsa kanssa
intohimoinen pihasaunan ja paljun lammitt&ja.
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