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Kehollisia harjoitteita

Kehollisilla harjoitteilla pystyy saatelemaan vireystiloja
tehokkaasti. Kortit soveltuvat terapiatyoskentelyn tueksi, vaikka
asiakkaan kanssa yhdessa vastaanotolla harjoitellen, tai sitten
yksityiseen kayttoon.
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Kortit pitaa sisallaan

e
oo Terpesaen
YLIVIREYSTILA Onittaminen
e  Fesiaion okasnen
(< ey
" Mt serizn
e T T o e
TOTMINTAVYORYKE §
e ventenits £
gtlinen il « Hyva Itaestistely ‘Tasapainossn
o =
i ot o
O ALIVIRBISTILA * Somcters
i : : ﬂmﬁmmww
D = Dorsaatin o + Saergiansustasin
agnatinen tiln ty  etvetionss
ey
 Vimimn enbrye

e 2 et

SYLIHENGITYS — VENTRAALT
VAGUS HENGITYSHARJOITUS

e O D
- Woit sulken silmit b 4, Jos koet sen turvalliseksi
+ Wie huomiont }llklgu)uun. Dte isdxepobTie sumtense

Lattinan tad meaban painasalls nidth vabvemsin kohtd

nlusts

- Laits sitten va
kondnll

+ Lopdn dtselless sopiva rytad hengitykasen

+ 03 pytyt niin hergith nennn kautte aisAan Ja ules

+ Pidennd uloshengityatasi, e1i uloshengitys on hiuken
sisAinhengitystd pidespl

- Jatks harjoitusts sinulle sopiva adks

- Kun lopstat harjoitteen niin tunne ai1ts kehossa nyt tuntuu

n k4 vatsan paslle, Ja olkea aydls

TAPUTA-SILITA

+ Kay dstumasn
+ Manduts Jalknpohjat tukevasts lateissn
+ Laste XusmAtKsn KERREDSL VAOTOKKASN TABLALASLADS DARLLY
+ Nyt alolta toisella kédellf si1ittAnbAn Taukallisests

rintalastansd
Tedsells kadells la taputtamann rintalastan
Tew hetken nikan nai

Sitten vashds kALt

Tos2e118 91118A Jn £03301a taputa

Muista hengittdd (Romesta kun ae keskitytadn
intensiivisesti johonkin, niin me “unchdetan
- Vot jatkan harjoitusts niin pAtkAnn, kun tunnct

Bukavakss

AURINGON SATEET KEHOLLASI "

+ Kuvittele turvallinen paikka luonnossa.
TR AT Lo LW (0 (57 i
+ Aseta kidet navan paalle
S ety o ooy patsf
Lamntn, vivkes s kutsuva
+ Aloita hengittininen hitaasti kitesi alla olevalle navan
Jueell

i\mrx sopivast. Se on

alueelle
Kuvittele nyt, etta L
Tunnetko suringon s
Mita tapahtuu, kun e
yotass

navan alucelle

s oo (i
a7

a?
Tarkkaile miten kehosi rauhoittuu

~
KAVELYRYTMIN MUUTOS (e]
(SE N

- TenA harjoitus tehdsn seisten. Harjoituksen voi
tehas paikallaen 1iikkuen

Lahde kavelenafn joko paikallaan liikkuen tai
eteenpain kavellen. Samalla voit tunnustella, milta
kehossasd tuntuu juuri nyt. Onko olosi virkef vai
oletko hiukan vAsynyt?

. voit hidastaa Ja Jatkaa
hetken aikaa oikein hitaasti kivellen

Nyt voit kurkottaa kasilla kohti kattoa ja venyttas
itsess oikein pitkiksi. Voit Jopa nousta kivelemaan
varpaillesi

Jatkuu ——>

Vireysjanan josta voi katsoa millaisia oireita on, ja
mika harjoitus voisi sopia kyseisessa vireystilassa.
Nain opit my6s tunnistamaan helpommin vireystilat

9 Hengitysharjoituskorttia. Harjoitukset ovat
helppoja joita voi tehda miltei missa vain.

10 tietoisuustaitokorttia joiden avulla palautetaan
vireystila optimaaliselle toimintavyohykkeelle.

14 ylivireytta saatelevaa korttia, joiden avulla voi
laskea vireystilaa

8 alivireytta saatelevaa korttia, joiden avulla voi
nostaa vireystilaa.



Kortit pitaa sisallaan

wmems opm.. Lilkuteltavan vireysjanan joka ohjaa sinut
B valitsemaan oikean varisen kortin ja sita kautta
—— paaset vaikuttamaan vireystilaasi
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KEHONKARTTA

Kehonkartta. Monesti meidan on helpompi osoittaa
kuvan kautta missa vireystila tuntuu kehossa. Voit
kayttaa kortti apuna tunnistamaan missa vireystila

tuntuu.
Hinta 35€ + 6,90€ postituskulut Tilaa kortit
Kirjava Keveys- Kehon ja Mielen Laita minulle
Hoitoa sahkopostia tai
Katja Saarinen tilaa kortit
mielenkirjavuus@gmail.com kotisivujen linkin
www.muutosmatkalla.com kautta

1847213-7



Hetken Helmia - Kuva ja nakokulmakortit

Kuvat auttavat avaamaan hetked, elaman- tilannetta, missa
juuri silla hetkella olemme. Hetket ovat kuin Helmia, joita
pyorittelemalla voi |0ytaa uutta ajattelemisen aihetta ja
uusia mahdollisuuksia tekoihin.

Varillisia, nako- kulmakortteja on 35 ja mustavalkoisia,
virittavia kortteja 20.

Kuvat toisinaan pysayttavat, toisinaan virittavat lasna
olevaan hetkeen. Keskittyminen auttaa |0ytdamaan sen
Helmen, joka milloinkin on |dydettavissa. Kuvissa on
nakokulmia, uutta perspektiivia antavat tekstit, joita
lukemalla voi virittya pohtimaan, tarkentaa omaa ajatustaan
suuntaan tai toiseen.

Kuvakortteja voi kayttaa lukemalla virittavat tekstit tai
tarkastelemalla pelkastaan kuvia. Kuvien tehtava on virittaa
mielikuvia ja niista heraavat Hetkien Helmet.

Hinta 39€ + 6,90€ postituskulut Tilaa kortit

Kirjava Keveys- Kehon ja Mielen Hoitoa Laita minulle
Katja Saarinen sahkopostia tai
mielenkirjavuus@gmail.com tilaa kortit

www.muutosmatkalla.com kotisivujen linkin
1847213-7 kautta




