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KK I HUHTIKUUSSA KEHO HERAA TALVIUNESTA

Huhtikuussa luonto heraa talviunestaan. Myos ihmisten on aika heratella
keho uuteen, virkeddn oloon. Chimaisten liikkeiden avulla aamusi alkavat
pehmeasti ja kehoon jaa hyva olo koko paivéaksi. Varaa pehmeéaan
heratykseen kymmenen minuuttia.

Wu chi -peruasento

Asetu levedan haara-asentoon, avaa jalat luonnolliseen ulkokiertoon ja
jousta polvista. Tuo kadet navan paalle. Ojenna selka helminauhamaiseksi
ja vapauta hartiat alas. Nyokké&a leualla kevyesti sisddnpain ja tunne niska
selkarangan jatkeena. Sulje silméat ja keskity luonnolliseen hengitykseen.
Pysy asennossa hetki kuunnellen omaa hengitysta ja aistien kehon ja
mielen olo.

1. Vetoketjuhengitys
Avaa jalat auki noin hartian leveydelle. Jousta jaloista ja anna hantaluun tipahtaa
alaspain kaantaen lantiota pystyasentoon. Tuo kadet vartalon eteen paallekkain,
kammenet ylospain. Sisadnhengityksen aikana liu'uta kasid pehmeasti ylos, rintaa kohti
ja ojenna jalat suoraksi. Uloshengityksella kdanna kdmmenet alaspain ja paina kadet
rauhassa alas ja jousta jaloista. Keskity omaan hengitykseen.
» Hengita rauhallisesti viisi kertaa sisaan ja ulos.

2. Tuuli
Avaa jalat leveaan haara-asentoon. Lahde liukumaan jalalta
toiselle vieden painoa puolelta toiselle. Kadet myotailevat vartalon
liikettd, niin kuin maalaisit kAmmenillasi seinan pintaa. Pida hartiat
alhaalla, selka ryhdikkaana ja anna katseen seurata kasia. Hengita
rauhallisesti.
» Liu'u sitkeasti puolelta toiselle noin 10 kertaa.




3. Korkkiruuvikierto
Astu oikealla jalalla vasemman jalan yli, eteen ristiin ja venyta
kadet vartalon jatkoksi. Hengité sisdan. Sailytéd venytys ylos ja
kierréa katse oikean kyljen kautta taakse kantaa kohti.
Uloshengitys. Sisddnhengityksen aikana anna vartalon kiertya
takaisin eteenpain ja uloshengityksella astu askel takaisin
lahtbasentoon.
» Toista liike hengityksen rytmittamané nelja kertaa, kaksi kertaa

kummallekin puolelle.

4. Taivas ja maa
Asetu levedan haara-asentoon, kaAmmenet paallekkdin vatsaa vasten. Hengita sisdan ja
vie kadet sivukautta ylos. Uloshengityksella sukella vartalo alaspain, venyta kadet
jalkojen valista taaksepain. Ojenna selka suoraksi ja taivuta ylavartalosta ylospéin,
kadet tukevat ristiselan paalla. Sisdanhengitys. Uloshengityksen aikana ojenna selka
suoraksi ja tuo kadet eteen vatsan paalle.
» Toista liike virtaavasti viisi kertaa hengityksen rytmittamané.
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