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hoides teineteise véljasiru-
tatud kétest (kdest) kinni.
Liigutakse vaheldumisi 4-8
sammu edaspidi ja sama palju
tagurpidi. Liikumine mee-
nutab tantsimist ning sinna
voibki mone tantsusammu
sisse pdimida.

Teine moodus on kesken-
dumisega jalutamine ning
seda kutsutakse kdimisme-
ditatsiooniks.

See on rohkem levinud bu-
distlikus kultuuriruumis ja
sobib stressist, muretsemi-
sest vOi pahast tujust lahti-
saamiseks.

KESKENDUNUD
KONDIMINE

Kéaimismeditatsiooni harras-
tamiseks valitakse meeldiv
paigake aias, pargis, joekal-
dal, metsas voi mujal kenas
kohas.

Parim aeg on kas varahom-
mik v&i ohtu, kui 6hk on pu-
has ja karge. Jalutatakse kii-
rustamata, kuigi liikumise
kiirus voib olla erinev. Véib
1abi kéia pika tee, kuid voib
jalutada ka edasi-tagasi voi
ringiratast.

Kondimisele keskendumi-
se puhul on tdhelepanu téie-
likult koondatud oma sam-
mudele.

Voib piirduda ka téhelepa-
nu poéoramisega jala kontak-
tile maaga.

Edaspidi v6ib suurenda-
da keskendumise momenti-
de hulka: kanna tous, labaja-
la tous maast, jala lilkkumine
ette, jala liikumine alla, kan-
naga maa puudutamine jne.
Voib keskenduda ka hinga-

misele (siis véib hingamise
ja kondimise omavahel riit-
mi viia), aistingutele kehas
voi emotsioonidele.

RAHU ENESES JA
ENDA UMBER

Sellise keskendumise juures
jaab keha litkumine endiselt
sujuvaks ja vabaks. Ollak-
se téiesti 16dvestunud ning
avatakse oma siida tunne-
tamaks rahu eneses ja enda
imber.

Ko6ik mured ja hddad jée-
takse seljataha. Joutakse
moistmisele, et muretsemi-
ne-kurvastamine ei aita la-
hendada iihtegi probleemi.
Naeratus ndol, konnitakse
nii, et jalajélgedest kiirguks
vaid rahu, r60mu ja taielik-
ku vabanemist.

KOIGEST saAB
ROOMU TUNDA

Me ei muretse kohalejoudmise
parast, sest ei sea endale siht-
maérki ajas ega ruumis. Naudi-
me linnulaulu kevadel, vérvili-
si langevaid lehti siigisel, tibu-
tavat vihma, pilvitus laotuses
saravat paikest voi pilvi taevas.
Ei ole midagi, mille iile poleks
voimalik r66mu tunda!

Vo6ib jalutada nii, et maha
jaab oitsev lillevali. Selleks
kujutame ette, et igas meie
poolt mahajdetud jalajiljes
tarkavad ja puhkevad 6ide
lilled - sinililled, nurmenu-
kud, karikakrad jt kaunid ko-
dumaised 6ied.

LEMBIT KUHLBERG,

taastusraviarst

SVEN ARBET

Lilkumine meeldivaks ja
valuvabaks!

e Lihas- ja liigesevaludele t"@n s/a,,e

e Lihaspingetele ,{Ot(

e \/enitustele ja rebestustele

Geelis sisalduv MSM tohustab geeli toimet!

e Lodvestuseks treeningu ja
lihaskoormuse jargselt

Kiisi IcePower
Plusi apteegist!
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e Kaela, 6lavodtme ja selja
probleemidele

e Ennetab ja alandab paistetust

www.icepower.fi



