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Hea ehk aktiivne riht

Milleks ja kuidas piiiida kaunist rithti?

Lihtekoht — kogemine: Enda elus saab teha muutusi vaid igaiiks ise. Kui
kerkib mure voi probleem, ei tule selle lahendamiseks kdik teised timber
rivistada, vaid muuta tuleb enda suhtumist, kditumist, tunnetust ja matteid.
Kisimus on, kas oled selleks oma siidames valmis. Kui oled, saabub ka
lahendus.

Siin peitub ka pdhjus, miks teiste head nduanded enamasti ei aita. Asi on
selles, et nii kiisimus kui ka vastus peavad tdrkama inimeses endas. Leitud
lahendus ei hakka t66le, kui see pole sinu enda lébi tunnetatud sisemine tdde.
Sinu kogemus.

Pika aja oma elust seisame voi konnime. Et Shtul olla sama reibas ja pingevaba
kui hommikul, teadvusta enda kehahoid. Selleks on vaja meeles pidada vaid
monda pidepunkti ning ennast armastades méirgata. Veidi kannatlikkust ning
lihtsast enesetoetusest saab iillatavalt tOhus salarelv vaimse ja fiiiisilise visimuse
vastu.

Ja ikkagi: miks on hea riitht kasulik?
Hea riht:
e kindlustab meie luude ja liigeste dige asendi,
e voimaldades lihastel sdilitada normaalne pikkus ja elastsus.
See oma-korda on kasulik, sest:
e Lihaste dige tasakaal ennetab liilisamba vajumist ebanormaalsesse
asendisse.
e Viheneb liigesepindade kulumine ning liigeseid ja liillisammast toetavate
lihaste tilekoormus.
e Hea riiht aitab viltida sundasendist tekkivat selja- ja turjavalu ning
pingepeavalusid.
Tulemuseks on:
o esteetiliselt kaunis kehahoid,
selg visib vihem,
leevenduvad lihaspinged ja valud,
suudad kauem piisida ithes asendis,
tuju on parem,
pingevabas kehas elab vaba vaim, oled loovam ja ettevotlikum.

Kaunis riiht pole iseenesestmdistetav, mis iihtedel on ja teistel mitte. Iga inimene
peab end sellega pidevalt kohandama, muutes keha asendit kondimisel ja
seismisel, samuti erinevate liigutuste sooritamisel. Soovides head enesetunnet
ning valutut elu, peab dppima oma keha tundma ja tunnetama.



Keskendu ja kujusta hingamise toel sisemist sirutust maa ja taeva poole.
Keha kuuleb ja tuleb jirgi. Mirka, et sa saad ime hasti sirutuda ilma
lihaseid pingutamata.

1) suunatud muutused, abiks kujutluse

kaudu tunnetus:

e Olgadelaiune harkseis, labajalgade
valiskiiljed paralleelselt

e pdlved veidi kdoverdatud ehk lukust
lahti

e vaagna alaosa pdoratud pisut ette poole
(nagu tdmbaks saba jalge vahele) NB!
Nii poeb ka koht ,,peitu”!

e sirutu pealae suunas; selleks otsi mottes
tiles pealae keskkoht ja tunneta, kuidas
keegi justkui tdmbaks sind hellalt, kuid
jarjekindlalt taeva suunas.

¢ hinga vabalt ja rahulikult.

e vabasta mottes kael ja kukla piirkond;
mirka, et pea justkui holjuks liillisamba
kohal

¢ mairka ja naudi lillisamba ning kogu
keha pikenemist ning kergemaks
muutumist

e sirutuses tunneta maapinna turvalist I
toetust

e siilita kontakti kehaga vdimalusel alati;
kui kaotad selle, ,,ehita” end taas iiles

sdilita seda sisemist sirutust ka litkudes

Veel praktilisi mottemolgutusi seismisest
Pikaajaline seismine (iile poole tunni) koormab liilisammast, vaagnapiirkonda ja jalgu, eriti
labajalga. Kui pead t66 tottu hoidma kési 6lavootmest korgemal, vésib ka kaela— ning
olapiirkond.
Soovitused:
Vdaimalusel tee vahepeal paar sammu (kasvoi kohapeal), et veri hakkaks kidima. Anna
koormust ka teistele lihasgruppidele ning vota vahelduseks 160gastavaid asendeid:
kerge harkseis,
aseta kordamdodda iiks jalg teisest ettepoole, kandes keharaskuse tagumisele jalale,
aseta iiks jalg ettepoole viikesele taburetile, vaheta jalgu,
laua taga seistes toetu kitega aegajalt laua ddrele, kanna keharaskus kétele

e touse vahelduseks varvastele, siruta ennast,
Kanna mugavaid jalandusid, mis jdrgivad just sinu jalalaba kuju ning toetavad poiavolvi.
Soovitav igapdevajalatsi kontsa korgus (ka naistel) on 2—3 sentimeetrit.



ISTUDES tardumusest vidlja

V4ib tunduda, et istudes ei saa just palju parema enesetunde jaoks dra teha. Vota népust: oi

kui palju saab! Istud sa siis kontoritoolil, pdrandal, hobuse seljas vdi autoroolis, ennast

margates saad muuta istumise loovaks ja nauditavaks liikumises olemiseks.
Votmesonadeks on: enda mirkamine, keskendumine, hingamine ja sirutus.

Keskendu ja kujusta hingamise toel sisemist sirutust maa ja taeva poole. Keha kuuleb ja

tuleb lihtsalt jargi. Teisisonu: sa saad ime histi sirutuda ilma lihaseid pingutamata.
Oled ka peale pikka istumist avatud, tiis elujoudu ja rahulolev.

Konkreetsed sammud, abiks kujutluse e sdilita sisemist sirutust ka liikudes (nt

kaudu tunnetus: kallutades ette/ taha)

e istu sirutatud seljaga, jalad pdlvest
umbes 90° nurga all kdverdatud ja
veidi harkis,

e hinga vabalt ja rahulikult

e mirka jalataldades maapinna turvalist
toetust,

e keskendu puusavootmele: taju, et
toetud molemale tuharale,

e rinda tdhelepanuga piki lillisammast
lillihaaval iiles poole; iga
hingetdmbega suurenda sisemist
sirutust,

e kohates sel teel pinge- ja valukoldeid,
vabasta nad mottes,

e sirutu pealae suunas; selleks otsi mottes
iiles pealae keskkoht ja tunneta, kuidas
keegi justkui tdombaks sind hellalt iles,

e vabasta mottes kael, kukal ja dlad
pingest; mirka, et pea justkui holjuks
liilisamba kohal,

e mirka ja naudi liilisamba ning kogu
keha pikenemist, kergemaks muutumist
ja igas suunas avardumist,

e ette kummardudes (nt lauale ldhemale)

Praktilist nou pingete ja valude alusta liikumist puusadest; Ara lase
ennetamiseks: seljal kiiiiru ega lillisamba nimmeosal
e muuda iga 20-30 minuti tagant liigselt ettepoole kdveraks vajuda.

kehaasendit,
e vdimalusel tduse vahepeal piisti,
e draistu jalg iile polve, kdveras voi
viltu, o
e tool ja laud olgu sinu kehamdotudega
kooskodlas,
e kui vaja, aseta jalgade alla vdike
korgendus, et jalad ei ripuks ohus,
e paiguta aeg ajalt imber to6laual ja selle
laheduses paiknevaid esemeid,




Teadvustatud lodvestus selili

Lama selili, kded keha kdrval, peopesad tiles poole (voi alumistel roietel; reitel).

Jalad polvest kdverdatud, tallad puusade laiuselt maas. NB! Kui alaselg on pikali
heites pinge- ja valuvaba, vdid asetada jalad valjasirutatult pdrandale.

Jélgi, et kehal oleks soe.

Hinga rahulikult ja suuremate pausideta.

Kui tunned dlavootmes ja/ voi kuklas pinget, aseta pea alla nt véike padi, ratikurull voi
raamat. Mitte iilearu korge, et ndgu oleks maapinnaga paralleelne.

Keskendu hetkele. Oled vaid sina, siin ja praegu.

Ara utsita end takka! Usalda keha tarkust, luba tal omas tempos 15dvestuda.

Tunneta keha raskust, méirka maapinna toetust.

Vota fantaasia enda abiliseks. Kujuta end lamamas oma unistuste paigas voi seal, kus
oled end tundnud turvaliselt: soojal liival, samblapadjal, aasal lillede seas. Vita
maapinna toetus tdnuga vastu ja luba kehast lahkuda liigsetel pingetel, valudel,
muredel, probleemidel.

Mirka, kuidas keha muutub 16dvestudes ruumikamaks. Avardub igas suunas, sest
keha ei pea piistises asendis plisimiseks joudu kulutama. Taastub ka hingamise
loomulik riitm.

Mairka hingamist. Tea, et iga sissehingatava sodmuga jouab iga rakuni su kehas
looduse toetus, tervendus ja armastus. Iga viljahingatava sddmuga luba kehast
lahkuda sellel, mis sulle hetkel {ile jou kdib. Sellel, mida sa enda ellu ei vali. Néiteks
kurbusel, kannatamatusel, hirmul vm.

Nii kasutad kujustamist ehk visualiseerimist! See on suunatud keskendumine.
Meeletdo. Selle toime ulatub keha, hingamise ja meele tasandile.

Iga loodusese element, kdik meid timbritsev nihtav ja ndhtamatu, kannab endas vige,
energiat, joudu. Kui sa votad sellega kontakti, saad endasse need omadused, millele sa
keskendud. --- Kui keskendud kuumusele, saad kuumuse, kui jahedusele, saad selle.
Keskendudes vaiksele puhtale veele, rahuned, selgined, suunates tdhelepanu tormile
erutud voi leiad sealt joudu vabanemaks vanadest takistustest jne.

Teades, et looduses on elemendid, mis sind alati on valmis toetama, kasvad
parimaks tohtriks iseendale!



Lodvestus toimib. Kui soovid veelgi siigavamat ja piisivamat tulemust, void kiia
keha sonade toel hellitava tihelepanuga Libi.

e Vali sdna, mida sa hetkel enim vajad. Vali positiivne, loov, toetav sdna.

Soovides vabaneda pingetest vali leha piirkondade poole poordudes nt sonad ,,on
lodvestunud”. Tee otsus, kummast kehapoolest sa alustad. Ja poordu oma keha
poole, olles konkreetses piirkonnas kogu hella tdhelepanuga. Alusta labajalast ja liigu
sealt edasi. Néiteks: minu vasak labajalg on I6dvestunud, vasak hiippeliiges on
16dvestunud, vasak pdlv on I6dvestunud. Rénda keskendunud tdhelepanuga edasi, vastu
tulevad: reis, puusaliiges, nimmepiirkond, abaluu ja dla piirkond, 6lavars, kiitinarliiges,
késivars, kimmal, kael, kukal, alumine Idualuu, vasak aju poolkera.

Kai ldbi kogu vasak pool. Soltuvalt sinu keskendumisvoimest vali ise, kui suure
piirkonna poole sa pdordud. Proovi ja kuulata. Naudi mingu! Iga tegevus on tdhusam, kui
teed seda rddmuga ja naeratus néol.

Kui oled vasaku kehapoole 1dbi jalutanud, kuulata vihemalt minutike-paar ja uudista
toimuvat. Ehk on seal niilid avaram, rahulik, reipam olemine. Midagi ei saa valesti olla!
Need on sinu keha sonumid. Uudista neid leplikult. Ehk ei mérka sa midagi. Pole hullu: ka
vaikus vOib olla viga konekas.

Ja jitka siis parema keha poolega. Kui oled 1dpetanud, kuulata taas ning 16petuseks
vota ,,uus, leitud” seisund tervikus tdnuga vastu.

Millal harjutada teadvustatud |odvestumist?
VASTUS: millal iganes sa enda jaoks aega leiad. Mdned voimalikud
sobivad ajahetked:

HOMMIK

Arka, virgu ja ringuta. Ning luba endale veel 5 minutiks pikali jiéida. Paita keha ja meeli
tahelepanuga. Kuulata, milles sa tinases pdevas enim tuge vajad. Ehk virgutust, sest uni ei
taha mitte kuidagi sinust lahti lasta? Vali sel puhul t66ks kehaga nt sonad ,,on virge”. Kui
tunned, et eesootav péev kéib iile jou ja sa pelgad teki alt vélja pugeda. Vali nt ,,on julge”.
Kuulata, mida sa enim vajad ja sa leiad just dige sona.

PAEV

Leia keset pdeva aega kiimnekonnaks minutiks pikali heita. Sinu keha on piistises ja istuvas
asendis juba palju pingutanud. Anna talle vdike hingetdmbepaus.

Alati pole see ehk toesti moeldav. Aga paevad pole vennad, sageli on rutiin meie enda poolt
mugavuses omaks voetud vabandus. Et ei peaks midagi tegema, sest ,,pole ju voimalust”. Kui
lepliku kriitikaga oma péevad iile vaatad, leiad iillatusega, et seal on kiillaga véikseid
voimalusi muudatusi teha! Enda heaolu suunas! Piisab vaid soovist ennast mérgata. Pédeval
voivad keha poole poorduses olla toeks nt sdnad ,,on reibas”, ,,on leplik”, ,,on puhanud” — vali
omadus, millest enim hetkel puudust tunned.

OHTU

Olgu péev kui pikk ja pingeline tahes, heidad sa millalgi 16ppude 16puks ikkagi pikali. Loobu
mottest, et oled juba niigi kurnatud ja tiilpinud, et veel midagi teha. Lihtsalt lama ja jaluta
keha hellitava tdhelepanuga 1dbi. Sest sa vdérid paremat und ja suuremat armastust! Uitavate
motete raginas karsitult und oodates sobivad keha poole pdérdumiseks nt sonad ,,on
16dvestunud”, ,,on rahulik”, ,,on 6nnelik”, ,,on armastatud”, ,,on unine”.



Kehatunnetuse arendamine on teekond, mis:

e aitab leida sisemist rahu ja paremini Iddvestuda,

e clavdab keha loomulikku voimet end ise tervendada,

e annab julgust lasta lahti hirme, kannatamatust, Klammerdumist jm,

e loob uut ja virsket ruumi iseenda jaoks,

e virgutab vie, jou ja loovuse varusid argitoimetamisteks,

e annab voimaluse astuda vélja ajapuuduse ja kiirustamise illusioonist.

Motisklemiseks:

o Kodik meie mdtted ja tunded, rdomud ja hirmud peegelduvad meie kehas. Mida
stigavam on kontakt oma kehaga, seda enesekindlam ja edukam, emotsionaalsem ja
tundlikum on inimene.

e Enesetunnetus on otseses seoses kehatunnetusega. Kui me ei poora tihelepanu oma
keha vajadustele, on tulemuseks vaimne vésimus.

o Kui inimese keha on krambis, on kammitsais ka tema loovus.

e Mida siigavam on kontakt iseendaga, seda paremini kontakteerume reaalsusega ja
meid timbritseva kogemusliku maailmaga. Teadvustades ja peatades ebaproduktiivsed
ja segavad liigutused, dnnestub neist vabaneda.

e Mbottega suunatult ja slivenenult liigutusi tehes kogeb keha end valikuid tegeva
MINA-vormis. Seda vastandina harjumuslikule késutditja rollile. Nii dpid tasapisi
paremini tajuma ja lahti motestama kehalt tulevaid sonumeid.

e Liigutus pole dige voi vale. Enda médrkamine ja kuulatamine on elav, muutuv
uurimisprotsess, mille kdigus piiliab igaiiks avastada oma keha pingekoldeid, seda nii
lihastes kui liigestes. Nii saame teadlikuks keha varjatud pingetest. Tundliku
sisevaatluse kaudu saame neist vabaneda.

e Tulemuseks on hea enesetunne, tervis, vaimne drksus, hdirimatu endas viibimine,
loovust soosiv spontaansus. Loovus omakorda aitab luua ebakdlade asemele kooskola.
Toimetulek ja edukus ei siinni mitte voitlusest ja konkureerimisest, vaid avatusest,
armastusest ja koostoost!

e Kui keha on kord enda jaoks hea ja mugava asendi dra tunnetanud, piiiidleb ta kdigest
véest selle poole. Sinu roll on neid piitidlusi mérgata ja vastavalt

HEA ASEND LODVESTUMISEKS JA ENDA KUULATAMISEKS:

Heida selili tooli/ sohva ette maha.
Tosta sellele molemad jalad
(puusast/ polvest 90°nurga all).
Puhka! Lodvestu! Hinga siigavalt ja
rahulikult.

Toime: parandab jalgade ja
puusavootme verevarustust.
Leevendab pingeid kogu kehas, eriti

alaseljas.




Aktiivse riihi olemus ehk veel fakte ja motteid enda valikute iile

arutlemiseks

Vale riiht ja valu

Vale riiht pohjustab vidsimust, sest lihased peavad rohkem to6tama, et inimest piisti
hoida. Vale riiht sunnib ka liikumisele rohkem energiat kulutama. Rohkem kui 80% alaselja ja
kaela probleemidest on pdhjustatud pikka aega kestnud lihaste pingest ja valulikkusest. Halb
ritht voib pohjustada ka liigesehaigusi, nditeks kroonilist luu-liigesepdletikku. Muutused ei
teki kohe, aga tdendosus haigestuda suureneb iga aastaga

Tootervishoiu- ja taastusraviarstid tddevad iiha sagedamini, et lilkumisvaegus on
saamas kaasajal inimese vaenlaseks number {iks.
Selle tove ohtlikkus seisneb selles, et ta omakorda pohjustab paljusid teisi haigusi:
e vihest joudlust,
e lihaste kGhetumist,
e tugi—ja litkumisaparaadi, hingamis—, vereringe— ja seedeelundite talitushdireid.

Kdige tuttavamad kaebused on visimus, tiilpimus, peavalud, kaela—0lapiirkonna ning
seljavaevused. Samuti ainevahetushéired. Teadusuuringud on tuvastanud, et tervisehéirete
pohjuseks pole sageli mitte ebatervislik to6- elukeskkond, vaid viis, kuidas tootaja
neid kasutab.

veyey

Enda kaitseks ja roomsa meele hoidmiseks:

Selgita vilja just sinu vaevuste pohjused, seosed elu(too)keskkonna ja elu(too)stiili ning
vaevuste tekkimise vahel. Pea meeles, et tekkinud probleemide pohjuseks ei ole vanuse
suurenemine voi teatud voimaluste puudumine. Alati on voimalik teha ka olemasolevate
vahenditega iseenda heaks markimisviirselt palju. Eelkdige on tavapéraste harjumuste,
olukordade ja seisukohtade muutmiseks vaja loomingulisust.

e Opi selgeks diged ehk oma keha jaoks energiatsddstvad toovotted,

kujunda t66koht enda vajaduste/ omaduste jérgi (tooli, laua korgus/ nurgad, enda kaugus
toolauast ja kuvarist, toopingist jne),

tee piisavalt puhkepause,

valdi rutiini tekkimist, seda nii fiiiisilises kui ka vaimses mottes,

tee sirutus— ja venitusharjutusi,

dpi oma keha siistlikult kasutama; HOIA SIDET AKTIIVSE RUHIGA! TEISISONU:
OLE LIIKUV!

vildi tootamist 1dunapausi ajal,

e planeeri sulle sobiv td0 ja vabaaja graafik, et véltida stressi ja t66 kuhjumist.

e Vaata kriitilise pilguga iile oma elustiil: ajakasutus, puhkepausid, harrastused. Tee
vajalikke muudatusi! Liigu piisavalt ja s60 tervislikult.

e Vaata kriitilise pilguga iile puhkamistingimused: voodimadrats, padi. Tee vajalikke
muudatusi!

Hooli endast! Mirka ennast! Ara viivita! Alusta kohe!

vee



