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« Stressiolukorras oleme pimedad ja kurdid:
vaatame, aga ei n&e, kuuleme, aga ei saa aru.

Silmalihaste likumisega aktiveerime aju.

Keskkérva, kukla- ja kaelalihased méjutavad
kuulmist ja kuuldust arusaamist.

« Stressiolukorras laheb veri vaikestest lihastest
pikkadesse (voitle voi pdgene!).

Integratsiooniharjutused

SISSELULITUSPUNKTID - aitab keskenduda
« Vasak-parem

(ks kasi nabal ja teise kdega masseerida
punkte rangluualustes lohukestes

« Ulemine-alumine

{iks kasi nabal, teise ke nimetissérme ja
keskmise sdrmega masseerida punkte tlahuule
kohal ja alahuule all. Vahetada katt.

* Eesmine-tagumine

{iks kasi nabal, teisega masseerida ristluud.

Integratsiooniharjutused

KORVADE SISSELULITAMINE

» Masseeri kdrva Ulevalt alla, rullides seda lahti ja
sikutades kérvalesta alla, keskmist osa korvale
ja tlemist osa Ules.

« Lamavad kaheksad. Kéverda polvi, siruta vasak
kasi valja, vasak korv puudutab dlga ja pilk
jalgib sérmi. Tee kaega kaheksaid, alustades
suunaga ules. Vaheta katt.

Stress

« Stressor pdhjustab emotsiooni.
+ Emotsioon on energeetiline likumine.

« Kui valjendame emotsioone, lubame lihastel
likuda ja vabaneme neist.

« Emotsioone alla surudes sulatame stressori
kehasse.

« Suured véljaelatud emotsioonid pusivad vahem
kui vaikesed ja mahasurutud.

Integratsiooniharjutused

SILMADE SISSELULITAMINE - soodustab
ajupoolkerade koostodd, vahendab silmalihaste
pinget, |ddvestab kaela- ja dlalihaste pinget,
parandab tasakaalu

Seisa, jalad 6lgade laiuselt harkseisus ja parem
kasi ees. Joonista lamavat kaheksat (alusta
keskelt ja liigu Ules). Joonista vasaku kaega ja
siis kahe kéega korraga. Jalgi simadega kae
liikumist.

Integratsiooniharjutused

RISTILIGUTUSED - parandab métlemist,
nagemist, kirjutamist, kuulamist, lugemist,
arusaamist, hingamist, ruumitunnetust,
koordinatsiooni; aktiveerib samaaegselt
mdlema ajupoolkera t66d.

« Liigutused toimuvad risti Ule keha keskliini.



Keha kui abiline
