Satakunnan
hyvinvointialue

Ylaraajan tuntoharjoituksia

Valitse naista kaksi harjoitusta kerrallaan ja tee kutakin harjoitusta noin 5 minuuttia. Tee tunnon
harjoituksia vahintaan kerran paivassa.

e Laita vatiin reilusti esimerkiksi pikamakaroneja ja upota katesi niiden sekaan. Etsi joukosta
vaikkapa kivia.

e Harjaa eri karkeusasteisilla harjoilla tai sienilla kattasi pitkin vedoin olkapaasta sormiin
saakka. Jos pystyt, harjaa samoin my0s tervetta kattasi, jotta tuntisit paremmin eron. ala
kayta liilkaa voimaa harjaukseen, tarkkaile ettei iho vaurioidu! Toista harjausliikkeita 5-10
kertaa kdantaen kAmmenta valilla.

e Rasvaa katesi keskittyneesti ja rauhallisesti, seuraa liikkeita katseellasi. Aloita tuntorajasta,
normaalisti/paremmin tuntevalta alueelta ja etene kohti sormia. Rasvaa huolellisesti sormi
kerrallaan. Keskity tuntemaan ja aistimaan.

e Etsi kotoa erilaisia kankaita —pehmeita ja karkeita, viileita ja lampimia ja sivele yhdella
kangaspalalla kerrallaan kattasi samantyyppisesti kuin edella. Vertaile milta tuntuu terveella
puolella. Sivele kankaalla kattasi seka silmat auki etta silméat kiinni ja tunnetko tuntemukset?
Sivele koko katta ylhaalta alas 5-10 kertaa kaantaen kammenta valilla.

e Jos sinulla on kotona sahk6hammasharja, tarisyta sen varsiosalla hartiaa, olkaa,
kyynéarpaata, kyynarvartta, rannetta, kimmenta ja sormia. Missa aistit herkimmin tarinan?
Missa et tunne mitdén tai tunnet heikoimmin? Vertaa aistimusta terveen kaden vastaaviin
kohtiin. Tarisyta kerrallaan vain n. 15-20/kohdealue. Siirry seuraavaan kohtaan kiirehtimatta.
Anna itsellesi aikaa tuntea, mita tapahtuu.

e Laita kahteen ampariin tai isoon pesuvatiin toiseen kuumaa (n. 40°) ja toiseen oikein kylmé&a
vetta. Upota kasivartesi hetkeksi kuumaan veteen ja pida n. puoli minuuttia. Vaihda kylmaan
veteen ja pida kasivartesi vedessa sama aika. Keskity tuntemaan ero, tee harjoitus
uudelleen. Jos harjoitus tuntuu epamiellyttavalta, voit muuttaa vesien lampdétiloja vahemman
arsyttavimmiksi.

e Taputtele, lapsyttele, nipistele (ei liian voimakkaasti), kutittele héyhenelld ym. terveella
kadellasi huonommin tuntevaa ylaraajaa koko pituudelta, olkapaaltéa sormiin saakka. Mika
tuntuu? Anna jalleen aikaa itsellesi tuntea aistimus kunnolla. Keskity kosketteluun.
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