Kuvitukset: Jenna Kunnas

Hengdhda hetkeksi

Hyva hengitystekniikka helpottaa
hengittdmista ja kuljettaa happea
kaikkialle elimistédn. Rauhallinen
hengitys on oiva keino rentoutua.
Luonnossa on tilaa rauhoittua seka
hiljentya hetki omaan hengitykseen
keskittyen.

KESTO
e 10 min +

VALMISTELUT

» Suunnitelkaa etukateen kavelylenkki
tai muu luontolilkkuntatapaaminen,
minka yhteydessa I6ytyy sopiva
paikka ja hetki harjoituksen tekoon.

TOTEUTUS

» Pysdhtykaa hetkeksi kdvelylenkilld
rauhalliseen paikkaan luonnossa.
» Kerro osallistujille, ettad keskitytdan
hetki omaan hengitykseen
ja tehdaan hengitysharjoitus.
Harjoituksen voi tehdd omassa
rauhassa, joko silmat suljettuina
tai maisemia katsellen.
- Suorista selk3, rentouta hartiat
ja kohenna ryhtia.
- Hengita rauhallisesti nenan kautta
sisdan ja suun kautta ulos.

- Pida katta vatsan paall3, jotta
tunnet vatsan nousevan sisdan-
hengityksen aikana, kun ilma
kulkeutuu keuhkojen alaosiin asti.

- Loyda itsellesi sopiva hengitys-
rytmi.

- Hengita sisdan neljaan laskien.
Pidata hengitysta laskien
kahteen. Hengita ulos laskien
neljddn. Kuuntele kehoasi ja
anna hapen virrata syvalle keuh-
koihin ja ulos. Ohjaa osallistua
toistamaan ndma 6-10 kertaa.

» Harjoituksen lopuksi voit kysya
osallistujilta huomasivatko he
hengitysharjoituksen rentoutta-
van kehoa tai laskevan syketasoa?
Jatkakaa kavelylenkkid luontoa
ihastellen ja tarkkaillen.

MATERIAALIT JA VALINEET
« Eitarvita.

VINKIT

» Harjoite soveltuu hyvin kavely-
tapaamisen, ulkona tapahtuvan
kerhon tai retken yhteyteen.

Pida katta vatsan paallg,
jotta tunnet vatsan nousevan
sisddnhengityksen aikana,
kun ilma kulkeutuu
keuhkojen alaosiin asti.



