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RENTOUTUMINEN

Rentoutuminen kylkimakuulla
Asetu kylkimakuulle. Laita tyyny jalkojen väliin ja alimmainen käsi pään alle. Hengitä 
tasaisesti ja rauhallisesti ja anna kehon rentoutua. Taustalle voit laittaa itsellesi sopivaa 
musiikkia, joka voi helpottaa sinua rentoutumaan. Rentouttavaa musiikkia voi käyttää 
myös synnytyksen aikana.
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Rentoutuminen seisten
Seiso haara-asennossa. Piirrä lantiolla 
kahdeksikkoa tai ympyrää. Vaihda välillä 
liikkeen suuntaa. Pidä lantionpohja täs-
sä harjoituksessa mahdollisimman ren-
tona. Hengitä liikkeen aikana rennosti 
keskittyen hengityksen rentouttavaan 
vaikutukseen. Liikkeen voit tehdä seis-
ten kuten kuvassa tai istuen suuren te-
rapiapallon päällä. Liike rentouttaa sel-
kää ja lantionpohjaa.
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Työryhmä:

Kirsi Töyrylä-Aapio, ft, TtM, selkäneuvoja  
www.selkaliitto.fi

Minna Törnävä, ft, seksuaaliterapeutti (NACS), 
www.pelvicus.fi

Ilkka Rauramo, LKT, naistentautien ja synnytysopin dosentti
 www.duodecim.fi

Marianne Kyrklund, ft, TtM
www.fysiokimppa.fi 

Valeria Engman, ft  
www.fysiostudio.fi

Valokuvat: Anna Huovinen

Ovh. 6,50
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Suomen Selkäliitto
Finlands Ryggförbund

Yhteystiedot

Suomen Selkäliitto ry
Eerikinkatu 16 A 2

00100 Helsinki
p. 09 605 918

faksi 09 605 264
selkaliitto@selkaliitto.fi

www.selkaliitto.fi
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