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1. Sissejuhatus

Igapéevases elus nden inimeste terviseprobleeme, panen tihele, kuidas probleemid nende
elukvaliteeti muudavad ja neid sundolukordadesse panevad. Nii linnaruumis ringi litkudes kui
nditeks korraks poodi sisse astudes torkab kohe silma, kuidas inimesed liiguvad, mil moel
seisavad, kas on “longe” sees, alaselg voi koht pinges, milline on peahoiak ja silmavaade. Kas
kied liiguvad vabalt, vGi justkui hoitaks inimest 6lgadest kinni. Monel on olukord nii karm, et
vaevu jouab litkuda.

Teinekord tahaks mone tegelase kohe massaazilauale tosta.

Vi siis - mida inimene n.6 vélja kiirgab - millised on tema emotsioonid, tema eluhoiak. Soovib
ta midagi, on ta endaga rahul; on ta kurbuses voi1 haletsuses. Mida ta julgeb vilja ndidata, mida
tahab peita. Ka ahnus voi muud kired ei anna hébeneda. Paistavad needki.

Praegusajas - XXI sajandil on inimeste elustiil varasemaga vorreldes drastiliselt muutunud istuva
eluviisi suunas. To0d tehakse tihti arvutis kaheksast viieni, koolipingis dppides voi palgatdona.
Ka autoroolis voi iihistranspordiga litkudes voib istudes méoduda arvestatav osa pievast.
Internetis ollakse igal (vabal) voimalusel, isegi aktiivselt liikluses olles. See paneb sundolukorda
ja pingesse terve keha, kdige enam selja-, kaela-, 6lavootme-, kite lihased ja silmad. Viga
tugevalt mojutab see, et inimesed ei liigu ja ka ei suhtle enam varasemal tavapérasel viisil, nende
kehalist ja vaimset tervist.

Enamlevinud siimptomiteks, millega inimesed massdori juurde podrduvad, on:
seljavalu, selja kuju muutus
erinevad valud voai vasimustunne liigestes ja lihastes
valutunne dlgades
pinged vdi valud mao piirkonnas
peavalud, peahoid liigselt ees voi taga
polveprobleemid kondides ja seistes
kover kael
vereringe aeglustumine
kopsumahu vihenemine
seedimise aeglustumine

Minu t66 eesmérgiks on vaadelda inimest kui individuaalset tervikut kehalises ja vaimses
vOtmes. Mérgata marke, mis annavad teadmisi tema tervisliku seisundi kohta.

Sellest tulenevalt leida lahendusi, mida terapeudil annab ette votta - milliseid teraapiavorme ja
-votteid sobiks kasutada, millised massaaziliigid voiksid paremini sobida. Milliseid harjutusi
inimene ise saab edaspidi enda heaks teha; milline elustiilimuutus oleks tema jaoks oluline.



1.1. Toos kasutatavad meetodid

Vaatlus

Diagnoosimise viisid - vestlus ja anamnees, kiisitlusleht
Lihaste litkuvustestid

Konkreetse juhtumi anamnees ja teraapia moju

MassaaZ on asi, mis on puhtalt praktiline, siinnib kohapeal. See, millist teraapiat konkreetsele
inimesele on vaja, selgub siis, kui talle piihenduda, kded kiilge panna.

Saab mérgata, kas inimene on drevuses, rahulik voi unine, kas keha on soe voi kiilm. Kas kuskilt
krudiseb voi nagiseb. See on asi, millest ei saa otsesonu kirjutata, vaid mida tehakse pariselt.
Voib raikida sellest, millisesse seisundisse iseennast hiilestada.

Kui keskkond on ette valmistatud ja inimene on kohal, tuleb oma motted ja ideed, kuidas asjad
kdima peaksid, korvale jitta. Nendega ei saa tegeleda. Kogu tdhelepanui ldheb inimesele ja tema
seisundile.

Naéide: kui inimene kurdab kuskil valu, leia see koht ja leia, kas tegemist on kanaliga, mis 1dbib
mitmeid kehapiirkondi.

Naide: paned kied kiilge ja tunned, et energia liigub (“elekter” jookseb). Tunned, millisesse
konkreetsesse kohta tuleb panna oma kded voi vihemalt sGrmed.



2. Mida keha raagib

Mida keha riégib, selle mdju tunnetamine algab iseenda sisemiste impulsside markamisest, mida
keha saadab 1dbi emotsioonide ja fiilisiliste aistingute.

Joogamaailmas, voitluskunstides ja budismis on hésti teada keha erinevate asendite toime suur
moju inimkehale. Positsioonid, asanad, mudrad.

Me vdime samuti ndha, kuidas mojub kehale pikk ebatervislikus asendis viibimine vdi
tegutsemine.

Kasutades tunnetuslikku tdhelepanu on vdimalik mérkama dppida paljusid erinevaid asju enda
kohta ja teraapia votmes votta vastu infot kliendi keha seisunditest.

Hailestades end oma organismile, on vdimalik mérgata muutusi ja olla teadlik oma keha
protsessidest. Samuti teraapia kéigus, hddlestudes kliendile. Piihendades esmalt talle oma
tdhelepanu, on voimalik kasutada temaga samastumist.

Vaatluse ja testide, massaazi ja teraapiate tegemise kdigus on voimalik keha kohta teada saada
enamgi, keha staatilises olekus ja litkkumises. Painduvuse ja ulatuvuse, kiiruse ja jou, asendite
sobivuse ja valu, blokeeringute ja vastupidavuse kohta. Verbaalselt - inimene pole voib-olla veel
suud lahti teinud.



2.1. Kuidas raagib tugi- ja liikumiselundkond. Koheselt nihtavad kehalised
probleemid. Kuidas ira tunda, et sul on rithiga probleeme

Mida ei kasuta, see kukub kiiljest dra!
/vanasona

Elundkonna moodustab skelett: luud liidused ja liigesed, mille abil liigume aegruumis.

Inimese kehahoiakust ja litkumisest saab vaadeldes teada nii mondagi. See annab infot eri
viisidel litkudes, seistes, istudes, puhates, vesteldes.

Vaatad inimest ja on ilmselge, kas tal on endaga OK vai ei ole. Histi on teada ka, et igaiihel on
midagi, mille tile kurta. Ei ole olemas tdiesti balansis inimest. Sealtmaalt, kus probleemid
hakkavad elamist segama, minnakse enamasti massoori, terapeudi voi arsti juurde. Enim levinud
rihiprobleemid seonduvad seljaga, lillisambaga. Kiifoos ja lordoos, skolioos, pinges kael pea
etteulatuva hoiaku tottu. Halvast kehahoiakust tulenevalt ei saa osad lihased tavalisel mééaral
kasutust ja hakkavad kdrbuma. Nad lithenevad, millest tulenevalt hakkavad pingutuma selgroo
lalid.

Riiht on ldinud inimestel ajas halvemaks, kuid arvestada tuleb ka geneetilisi tegureid ja iileelatud
vigastusi, mis mojutavad elukvaliteeti.
Et edasi riihkida, tuleks riihi parandamisega tegelda.

Diagnoosimise ja ravi lildist kulgu vaadates tundub, et vdgagi tihti minnakse lihtsamat teed pidi,
mis osaliselt justkui abistab, aga tihti probleemi siiski ei lahenda. Naiteks prillid parandavad
nigemist, kuid kasutusele vottes on veelgi vihem vaja silmalihaseid

kasutada ja silmad jddvad veel ndrgemaks. Néiteks ravitallad toestavad lampjalgu (lithenenud
lihaseid), kuid kuidagi ei voimalda lihaseid rohkem kasutama hakata.

Vikipeedia ei teadnud, aga Wiki iitles kohe: Luustik on organeid iimbritsev, toetav ja kaitsev
tugev kude, mis hoiab paigal lihaseid.

Enamasti on tdiskasvanul inimesel 206 luud. Inim keha tdielik véljaarenemine votab 20 aastat.
Luud sisaldavad luuiidi, mis toodab vererakke.
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Tiibeti meditsiinis on dppimiseks- meeldejatmiseks tihtipeale kasutusel metafoorilised pildid.
Sellel siin on vorreldud inimkeha konstruktsiooni majaga. Puusad kui vundament, liillisammas
kui ehitist piistihoidev sammas, roided kui seinad, kdrvad- silmad kui aknad, suu kui uks jne,

erinevad siseorganid kui erinevad tegelased kuningriigis.



2.2. Kuidas raigib seedeelundkond

Heas korras seedesiisteem radgib mulksuvat, mulisevat, krooksuvat ja puuksuvat, vahest isegi
punnitavat keelt. Ta on oma olemuselt jaotatud véga pikale teekonnale inimese sisemuses
(tdiskasvanud inimesel 8-10 m), 1dbides palju erinevaid faase oma keemiatehase laboriruumides.
Vaikus siisteemis viitab tugevatele probleemidele, seedimise seiskumisele.

Massaazi tehes on voimalik seedeprobleeme tuvastada vaatluse teel, turse niol lillisamba alumise
osa kohal. Ka inimese kehakuju iildiselt annab mérku seedimise tdhususest, iile- voi
alatoitumusest.

Vikipeedia teab 6elda: Seedeelundkonna tilesandeks on ainevahetuseks vajalike pohitoitainete,
mineraalide, vitamiinide ja vee mehaaniline ja keemiline to6tlemine ning mitteseeditavate
jadkide viljutamine.
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https://et.wikipedia.org/wiki/Ainevahetus
https://et.wikipedia.org/wiki/Vesi
https://et.wikipedia.org/wiki/Vitamiinid
https://et.wikipedia.org/wiki/Mineraalid
https://et.wikipedia.org/wiki/Mineraalid
https://et.wikipedia.org/wiki/Toitaine

2.3. Kuidas raagib vereringeelundkond

Veri kui meie kehas ringlev element toimib vahetuskeskkonnana. Liigutab hapnikku, toitaineid,
hormoonvigesid, antikehasid, immuunjdude ja tdidab erinevaid, vajaduspohiseid “laotellimusi”
ja on tihtlasi ka mitmesuunalise liikluse transportmeeskonnaks.

Kui teraapiale tulev klient on suvisel ajal ndost valge, lahti riietudes on néha veenilaiendid, jalad-
kéed on jahedad voi mirkan punsunud veresooni kaelal. Need on erinevatele probleemidele
viitavad asjaolud seoses verega. Péris palju informatsiooni annab meile inimese pulss. Oluline on
teada, kas inimesel on probleeme madala voi kdrge vererdhu, stidametegevuse erisuste tottu.
Enamasti me teraapiate hulgas ei ole verekupud ega aadrilaskmine, kuid ka vere visuaalne
vaatlus annab informatsiooni, rddkimata laborianaliiiisidest.

Aadrilaskmise asendamisena voib kdrge vererdhu puhul leevendust tuua doonoriks kédimine.

\ |

Vikipeedia teab delda: Stidame- ja veresoonkonna iilesanneteks on vere ja liimfi ringluse
tagamine selleks, et kdiki elundeid varustada hapniku ja toitainetega ja eemaldada ainevahetuse
jadksaadused, samuti humoraalne regulatsioon (hormoonid) ja keha eri osade temperatuuri
regulatsioon ja ka mitmesugused kaitsereaktsioonid (immuunsus).

Immuunreaktsioonid molekulaartasandil leiavad harilikult aset limfisiisteemi elundites
Immuunsiisteemi funktsiooniks on ka antigeense homdostaasi tagamine. Immuunsiisteemi
funktsioneerivateks rakkudeks on limfotsiitidid.

Immuunsiisteemi eesmédrk on kahjutustada organismis bioloogiliselt aktiivseid voodrvalke.
Immuunsiisteem hoiab dra haigustekitajatest tingitud koekahjustusi. Ta korvaldab kehasse
tunginud mikroorganismid ja vddrained ning suudab ka hdvitada vigaseks muutunud
kehaomaseid rakke. Immuunsiisteem on mitmesugustest elunditest, rakutiitipidest ja molekulidest
koosnev keerukas vorgustik.

Liimfoidkoed on omavahel iihendatud liimfisoonte abil. Liimfisooned kannavad liimfotstiiite
sisaldavat koevedelikku ehk liimfi 14bi liimfisdlmede. Liimfisiisteem kulgeb tsentraalselt ning
liimf suubub venoossesse vereringesse. Liimfisiisteemi talitlust reguleerivad nii autonoomne
narvisiisteem kui ka hormoonid. Liimfisiisteemi funktsioonid kehas on toota immuunrakke;
tagada immuunkaitse, havitades baktereid, viirusi ja muid voorkehi; eemaldada kudedest
tileliigset, valke sisaldavat koevedelikku ning aidata omastada toidust rasvhappeid ja
rasvlahustuvaid vitamiine, nagu A-, D-, E- ja K-vitamiin, ning transportida neid vereringesse.!


https://et.wikipedia.org/wiki/L%C3%BCmfis%C3%BCsteem#cite_note-9
https://et.wikipedia.org/wiki/K-vitamiin
https://et.wikipedia.org/wiki/E-vitamiin
https://et.wikipedia.org/wiki/Kaltsiferoolid
https://et.wikipedia.org/wiki/A-vitamiin
https://et.wikipedia.org/wiki/Rasvlahustuvad_vitamiinid
https://et.wikipedia.org/wiki/Rasvlahustuvad_vitamiinid
https://et.wikipedia.org/wiki/Rasvhapped
https://et.wikipedia.org/wiki/Valgud
https://et.wikipedia.org/wiki/Kude
https://et.wikipedia.org/wiki/Viirused
https://et.wikipedia.org/wiki/Bakterid
https://et.wikipedia.org/wiki/Leukots%C3%BC%C3%BCt
https://et.wikipedia.org/wiki/Hormoonid
https://et.wikipedia.org/wiki/Autonoomne_n%C3%A4rvis%C3%BCsteem
https://et.wikipedia.org/wiki/Autonoomne_n%C3%A4rvis%C3%BCsteem
https://et.wikipedia.org/wiki/Vereringe
https://et.wikipedia.org/wiki/Veen
https://et.wikipedia.org/wiki/L%C3%BCmfis%C3%B5lmed
https://et.wikipedia.org/wiki/L%C3%BCmf
https://et.wikipedia.org/wiki/L%C3%BCmfisooned
https://et.wikipedia.org/wiki/Molekul
https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Rakut%C3%BC%C3%BCp&action=edit&redlink=1
https://et.wikipedia.org/wiki/Elund
https://et.wikipedia.org/wiki/Mikroorganism
https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Koekahjustus&action=edit&redlink=1
https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Haigustekitaja&action=edit&redlink=1
https://et.wikipedia.org/wiki/L%C3%BCmfots%C3%BC%C3%BCdid
https://et.wikipedia.org/wiki/L%C3%BCmfis%C3%BCsteem

2.4. Kuidas radigib hingamiselundkond

Pidevas toimimises, kontaktis keha ja timbritseva keskkonna, nina ja maailma vahel, toimub
hingamine automaatselt. Enamasti ei ole sellele vaja moelda. Kui sellele aga on vaja moelda, on
midagi juba viltu.

Hingamiselundkond annab meile informatsiooni timbritsevas toimuva kohta. Tunneb niiskust-
kuivust, 16hnu, erinevaid ohus sisalduvaid koostisosi, kasvoi horeda 6hu kehvemat
hapnikusisaldust. Tegemist on elutéhtsa funktsiooniga, mille toimimiseta me kaua ei kesta.
Hingamist kontrollides (eriolukordades) saame me teada, et inimene on elus. Hingamisriitmi
jérgi vdime otsustada inimese seisundi iile - on ta rahulik voi drev.

Jélgides voib mdista, kas hingamine on siligav voi pinnapealne. Mida aeglasemaks ja siigavamaks
muutub hingamine, seda rahulikumaks muutub inimene, ja teiseneb tema teadvusseisund.
Veealuses keskkonnas tuleb hinge kinni pidada. See on hea treening kogu kehale, kuid oluliselt
hingamisele. Monele inimesele on vaja hingamise vajadust meelde tuletada ka teraapia kdigus.

pildi autor: Alex-Grey

Vikipeedia teab oelda: Gaasivahetus toimub kopsudes miljonites viikestes Shutaskutes ehk
sopistes, mida nimetatakse kopsualveoolideks. Nendel mikroskoopilistel Shukottidel on véga
hea verevarustus, mille tdttu Shk on tihedas kontaktis verega.!'! Ohupakid suhtlevad
viliskeskkonnaga hingamisteede kaudu. Nendest on suurim hingetoru, mis asub rindkere keskel
kahe peamise bronhi vahel. Viimased sisenevad kopsudesse, kus nad hargnevad jark-jargult
kitsamateks sekundaarseteks ja tertsiaarseteks bronhideks, mis jagunevad omakorda arvukateks
viiksemateks kopsutorudeks ehk bronhioolideks. Hingamine toimub naha kaudu ka kogu
kehapinnaga.
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https://et.wikipedia.org/wiki/Hingamiselundkond#cite_note-1
https://et.wikipedia.org/wiki/Kopsud
https://et.wikipedia.org/wiki/Bronh
https://et.wikipedia.org/wiki/Hingetoru
https://et.wikipedia.org/wiki/Kopsualveool

2.5. Kuidas raagib erituselundkond

Keha eritab erinevatel viisidel vedelikke, aure ja 16hnasid, mis omakorda kannavad endas

informatsiooni. K&ik me higistame. Kui inimene on s66nud nditeks kiitislauku, voi marineeritud

seeni, joonud alkohoolseid jooke, siis on see tunda ka tema naha kaudu erituvast 16hnast,
rddkimata “aroomidest”, mis jddvad tualettruumi. Kindlasti on vdimalik ka erinevaid tervislikke
seisundeid keha lohnade jdrgi dra tunda. Viidetavasti tunneb sellele dresseeritud koera nina 4ra
inimese seedeslisteemis tegutseva vdhkkasvaja. Kindlasti teab aga iga hambaarst 16hna jargi
diagnoosida alanud stomatoloogilisi protsesse.

Masso0rina saame teadmiste korral akupunktuuripunkte kasutades leida inimese konkreetse
probleemi pdhjuse. Néiteks neerukanali valupunktide korral saame neid masseerides
tervenemisprotsesse toetada.

Tiibeti meditsiinis, nagu ka klassikalises l44ne meditsiinis kasutatakse diagnoosi panemisel ka
uriini analiilisimist. Vaadeldakse uriini virvust, sadet, kirmet, higusust voi selgust, mullide
eripara. Vaadatakse, mis toimub uriini loksutades voi segades. Saadav informatsioon viljendab
kehas toimuvate protsesside kvaliteeti, viitab erinevatele tervislikele seisunditele ja inimkeha
tiiibile.

Vikipeedia teab 6elda: Erituselundkonna moodustavad neerud, kusejuhad, kusepdis ja ureetra
ehk kusiti. Lisaks erituselundkonnale tdidavad eritusfunktsiooni soolestik, nahk ja kopsud.
Eritamise teel véljutatakse enamik kahjulikke jédkaineid organismist uriinina ja osa higiga ja
kopsudest viljahingatava dhuga.
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https://et.wikipedia.org/wiki/Higi
https://et.wikipedia.org/wiki/Uriin
https://et.wikipedia.org/wiki/Kopsud
https://et.wikipedia.org/wiki/Nahk
https://et.wikipedia.org/wiki/Sooled
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https://et.wikipedia.org/wiki/Neer

2.6. Kuidas raagib katteelundkond

Nahk on puudutustundlik katteelundkond, seotud nérvisiisteemiga, annab edasi impulsse. Samas
ka kaitsva funktsiooniga keha sisemistele elunditele, Sensor, mis annab sisemiselt mérku
kuumusest- kiilmusest, kuivusest- niiskusest, eseme struktuurist, mida katsutakse, voi mis
puudutab.

Massaaziterapeudi pilgule raégib nahk vaatlustulemuste ja tunnetava puudutuse kaudu: kuiv voi
niiske, kestenduse, 160be, rasususe, pigmendilaikude, siinnimirkide, ndsade vm erisusega. Kas
nahk on sile voi kare, elastne, 16tv voi pingul. Kuidas inimesel selles nahas olla on?

Image ID: 2N5NOMN
www.alamy.com

Wikil on 6elda: Katteelundkond on fiitisiline takistus keha sisese ja viliskeskonna vahel. Tema
tilesanne on kaitsta ja hoida keha.

Pohiliselt on see keha timbritsev nahk, kuid ka juuksed ja kiitined. Katteelundkonnal on mitmeid
lisafunktsioone. See reguleerib kehatemperatuuri, omab kompimismeelt, on tundlik valu,
temperatuuri muutuse ja surve suhtes.
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2.7. Kuidas raigib reproduktiivelundkond

Milline on elundkonna enda viljenduslikkus? Eks me kiill histi ndeme, mida hormoonid korda
saadavad kui saabub kevad. Toimub Trooja sdda ilusa Helena pirast. Aga see on kdigest
eelméng.

Murdeeas toimuvad hormonaalsed ja kehakuju nédhtavad muutused. Muutub ka héél, vihjatavale
alalduale ja mujalegi kasvab iirgmets.

Naiste puhul on nende raseduse 16ppjérk silmale histi nihtav.

Meeste puhul on aga raske varjata kohest valmidust... pithendumiseks.

Vikipeedia ei tea midagi, aga Wiki pakub:

Reproduktiivelundkond, samuti tuntud kui suguelundite siisteem, on bioloogiline siisteem, mis
koosneb kdigist anatoomilistest organitest, mis on olulised seksuaalseks paljunemiseks. Samuti
osalevad protsessis erinevad hormoonid ja erinevad vedelikud. Kombinatsioon mehe ja naise
geneetilise materjali vahel annab lapsele voimaluse saada parim geneetiline sobivus.
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3. Vaimse tervise ja keha seisundite vastasmojud

Enda keskme leidmise harjutus on lihtne.

Ara motle sellest, mida sa kavatsed teha.

Ara métle sellest, mida sa disja tegid.

Ja siis dra motle enam sellele, et sa ei motle nendest asjadest.
Siis leiad sa praeguse, aja, mis kestab igaviku

Jja on digupoolest ainus olemasolev aeg.

Siis, selles paigas, leiad sa aja iseenese jaoks.

/ Robin Hobb

Keha on antud meile terveks siinseks eluks. Ta rdadgib lugu. Ta on infoallikas. Minu keha on 26
aastat ajalugu ja kogemusi, tervislikku seisundit.
Viljendab drevust, kurbust, viha, rddmu, elevust, hoolivust, armastust jm.

Elutempo kiiruse ja drevuse osas lahendusi otsides v3iks suunata oma supervoimet, tdhelepanu.
Saame oma olemuslikkusele l&dhemale, suunates tdhelepanu mottejadadest, moistuslikkuselt,
tavategevustelt hingamisele, siidamesse, kehatajudesse. See voimaldab saavutada siigava
1ddvestumise ja on ka enesetervendamise alus.

Kui inimese vaimne tervis on kehv, kui ta on rahulolematu, on see viljapoole nihtav.

Hoiak muutub, pea vajub norgu, ndoilme on vastav.

Kuidas rd0m inimest tdidab, on samuti ndha. ja inimene muutub, olles siidamest onnelik. Voiks
hiipata, visata hundiratast.

Keha asendi tahtlikul muutmisel on vdimalik ka vastupidiselt - tekitada muutusi emotsionaalses,
vaimses ja tunnetuslikus votmes.

Niiteks kohtingule minnes voi enne todvestlust voib meie kehahoiak drevuses muutuda. Inimene
teeb end vidiksemaks, hoiab kési rinnal voi kaela ees, ei pea pilkkontakti. Seisundit on seda
teadvustades voimalik muuta. Tunda end seeldbi ka emotsionaalselt paremini. Hirmunud olles ja
enda olukorda teadvustades saab kehahoiaku muuta ja teha end “suureks” nagu karu voi
finiSeeruv maratoonlane. Tehes end nii suureks kui ruum annab, vottes tugevaid positsioone.
Pannes kded puusadele, jalga laiutades iile polve, siigavalt sisse ja vélja hingates hakkab
meeleolu muutuma. “Fake it til You make it!” * (Tegu on Tedx esitlusega, mis riégib
kehahoiaku muutmise mojust ja joust. Link allikates.)

Teades, kuidas emotsioonid meie ilmet ja hoiakuid muudavad, on kehahoiaku kaudu vdimalik
saavutada emotsionaalset ja vaimset stabiilsust.

Arevus ja muud meeleoluhiired.

Tihti me ei vaja pulsilugemisoskusi, et mdista, kui inimene on drevuses.
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Kiéte vérin, higised peopesad,

tooni ja modulatsiooni ning tempo muutused hééles, liigutuste ebakorrapirasus, hingamise kiire
ritm annavad meile selle kohta informatsiooni. Jarsud meelemuutused ja see, mida ja kuidas
rddgitakse.

Vikipeedia teab delda: Nirvisiisteem on elundkond, mille eesmérk on toddelda véliskeskkonnast
ja organismist saadud informatsiooni, reguleerida selle tulemusel organismi kéitumist ja
koordineerida fiisioloogiat. Nérvisiisteem saab viliskeskkonna kohta informatsiooni vastavates
meeleelundites asuvate meeleretseptorite abil, sisekeskkonna kohta aga siseelundites, lihastes,
veresoontes, siidames ja mujal organismis paiknevate retseptorite abil. Nérvisiisteemi vahendusel
kohaneb organism véliskeskkonna muutustega ja organismis toimuvate protsessidega.
Naérvistlisteem kogub, edastab, tootleb ja salvestab infot ning annab selle edasi lihastele ja
nddrmetele.

Hormoonsiisteemi kuuluvad sisendrendérmete viimajuhadeta endokriinsed osad — rakud,
nidrmed, retseptorid, koed, elundid ja vastavad keemilised signaalmolekulid.

Endokriinsiisteemi osade iilesandeks on korge bioloogilise aktiivsusega ainete — hormoonide (sh
neurohormoonide) — komplekteerimine ja eritamine elundispetsiifilisse kapillaarivorgustikku
ja/voi tsirkulatsioonisiisteemi ning juhadeta sisendristusndérmete kontroll.
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3.1. Puhkamise olulisus. Kuidas puhata.

Saamidel olla uskumus et kui on viga kiire,
siis tuleb pikali heita ja lamada nii kaua, kuni kiire méodas on.
Uhel mehel olnud kord nii kiire, et pidi kolm péeva lamama.

Puhkamine on eluliselt iilitdhtis tegevus, et tunda ennast histi ja tervelt. Puhata saab vastavalt
vajadusele erinevalt. Oskuse korral ka igas hetkes, ennast hésti tundvas, rahulikus seisundis. Kui
inimene on vidsinud, ei onnestu tal histi suurt midagi. Tuleks proovida magamist. Kui dppides
tuleb tukk peale, tuleks teha viike uinak. Voimalusel siiski digeaegselt, eelistatavalt enne
koolipdeva algust. Asend tuleb leida voimalikult mugav.

Kui mured voi mdistuslikud teemad on viga tugevalt pdevakorral, on keeruline uinuda. Enamasti
ei soosi ka tiis koht, kohv ega Red Bull uinumist ega sligavat und. Peale kolme burgerit on pea
uimane otsas, kuid pakub see kvaliteetset und? Juba vanarahvas on teadnud 6elda:
hommikus6dki s66 nagu kuningas, 16unat jaga sdbraga ja Shtusdok kingi vaenlasele. Parim
kvaliteetne uni ja hommikune kerge vérske drkamine saadakse, kui seedetegevus on oma t60
enne uinumist 1opetanud.

Kui koht tundub viga tegevust ndudvat, voib juua klaasitdie vett. Voimalikult mitte viga kiilma,
et toetada seedekuumust.

Kuid me vajame ka mentaalset puhkust. Pausi mottetegevusest, igapdevastest mustritest ja
emotsioonidest. Fiitisiliselt aktiivset puhkust, litkumist. Litkumine looduses, matkamine,
kalalkdimine, hobidega tegelemine, acg maha retriidi mottes on kdik vaimseks puhkuseks.
Igapdevased tegevused saab jitta korvale, ei pea tegelema teiste inimeste motete, emotsioonide
ega tegevustega.
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4. Tunnetuslik test (samas asendis teise inimesega)

Tunnetuslik test on hea katsetamismeetod, kui me tépselt ei tea, kus teise inimese kehas voib
pinge olla, kuid néha on, et tema kehaasend ei ole paigas, on samastuda - muuta oma
kehahoiakut tema jirgi. Sedasi, hoides mdne hetke teise inimese kehaasendit, on vdimalik
tunnetada ja tajuda, kuidas me keha sellele reageerib. Millised piirkonnad saavad rohkem pinget,
kas see surub kokku mingeid spetsiifilisi teisi lihaseid, mdjutab organeid. Kas tekib motteid,
kuidas olukorrale ldheneda ja mida saaksin mina massdorina ette votta. Milliseid harjutusi
olukorra leevendamiseks soovitada.

Ka inimese nioilmet vaadates ja seda lébi tunnetades vdib tajuda pingekohti, punkte, millega
massaazi kdigus tegelda. Moni koht vajab koputamist, dratamist. Mdni koht on liigses pinges ja
tuleb alustada hoopis selle timbrusest, et pingeid hajutada ja iildse selle punkti endani jouda ja
olukorda tasakaalustada.

Naéide 1: Teinekord algab asi katsetustest - kui tuttaval inimesel on midagi mdnel paeval teisiti
kui tavaliselt. Néded, et kulmu hoiak on teistsugune ja pilk pole viga fokuseeritud. (Voib-olla oli
tal eile raske pdev ja ta pole joudnud end péris vélja puhata.) Katsetades saab 1dbi koputada
kulmukaare, litkkuda ringjate liigutustega ninajuurele, teha punktmassaazi ja libistada otsmikul
kerge hodruva tehnikaga kasi tile otsmiku tiles.

Imiteerides teise inimese ndoilmet voib see tekitada tajumist, mida inimene kogeb, tema
pingevormide tekkimise pohjuseid mikrolihastes. V3ib 6elda, et emotsioonid jddvad inimesele
vahel ndkku kinni, kuid ta ei ole sellest ise alati teadlik.

Seda tehnikat ei pruugi olla emotsionaalselt mugav teha, kuid see annab kohest tagasisidet.
Kindlasti tuleb pdorata tdhelepanu sellele, et vodrast energeetilisest seisundist omaenese
olekusse tagasi tullakse, end kokku kogutakse.

Néide 2: Pannes end sinu ees oleva inimese asendisse, kogedes niiteks kiifoosis inimese
olukorda, on voimalik tajuda, kui raske on tal litkuda. Kuidas 6lad on krampis ja kael on kinni.
Kuidas pinge jookseb kuklasse ja kdrvadesse.

See on diagnostiline vote, mis niitab suunda, kuhu sellest piirkonnast tulenevalt pinged kehasse
laiali jooksevad. sellest v3ib abi olla tema valu voi raskuse leevendamisel ka juhul, kui pinge
pohjust ennast (kiifoosi) ei saa ravida. Abiks saab ikka olla. Inimest kiisitledes saab oma
tunnetuse digsust kontrollida.
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5. Tunnetuslik tihelepanu. Mida opin enda kehas ja meeles dra tundma ja
tajuma, seda oskan ka teistes niha ja moéista (praktiline ja vaimne pool)

Inimeste tegevusi iseloomustavad suures plaanis
kaks erinevat tunnet: armastus ja hirm.

Koik muu on kuskil vahepeal.

Elu algab siis, kui hirm lopeb.

Téhelepanu on mitut erinevat tiilipi, see v3ib liikuda sissepoole voi vilismaailmale ja teistele
indiviididele.

Tdelise kaastunde kaudu me mérkame inimesi lébi avatud pilgu.

Oluliseks osiseks terapeudi t60s on, et suudaksime teist inimest toeliselt - siidamega kuulata. See
eeldab tdit oma tdhelepanu kinkimist, pannes ennast kliendi rolli. Ligimesearmastus, hoolivus ja
kaastunne loob tihenduse.

Et suuta keskenduda teise inimese kehale, on hea, kui omame head kontakti omaenda kehaga.
Yoga Nidra on joogapraktika, mille kdigus viiakse oma tdhelepanu jarjest keha 10dvestades selle
eri piirkondadesse. See sobib véga histi enda tunnetusliku tdhelepanu arendamiseks.

Naide:
Olles harjunud kuulama oma siidamel66ke, hingamist, neid kuulama; tajume ja markame ka
teiste inimeste baasriitme, neis toimuvaid muutusi.
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6. Anamnees

Kui terapeudina kliente vastu votta, on hea tekitada endale infobaas. Selleks on hea kasutada

anamneesi. Osa sellest tdidab klient ja osa terapeut. Terapeut lisab omapoolsete vaatlusta alusel
ja massaaZzi ning teraapiate kdigus tekkinud tdhelepanekud ja kliendile edastatud soovitused.

Anamneesi kliendikaardi sisu:
Inimese nimi

vanus

kontaktandmed

millega po6rdub, mille iile kurdab
hetkel akuutsed lisanduvad probleemid
allergiad

naha probleemid

vererdhk (korge / madal)
valdavad emotsioonid, stress vim
kasvajad

suhkruhaigus

nakkushaigused

rasedus

hingamisega seotud probleemid
migreen

unega seotud probleemid

Terapeudi pool:

* ruum oma mirkmetele ja
tahelepanekutele

* mida mina terapeudina veel nden

* labitud teraapiad

* harjutussoovitused

* kuupédev

Peale massaazi ja / voi teraapiaid tuleks kliendilt kindlasti kiisida tagasisidet ja teha
lisamérkmeid. Sellest tulenevalt saab kogu tegevust edaspidi korrigeerida. See on oluline
teraapia kvaliteedi huvides ja hea enesearengu tarbeks.
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7. Seisundi testid

Konni vaatlusel jalgitakse, kuidas omavahel asetuvad inimkeha pdlved, puusad, olad, kéed,
abaluud, tuhara joon, achilleus, kael ja kdrvanibu.

3

Seisu testil vaadatakse pea ja kaela asetust, dlgu - asetsevad nad siimmeetriliselt, samal kdrgusel
lillisamba asetust, puusaluustiku asetust, nende kaldenurka, pdlvi.

Sammu testil vaadeldakse puusade ja pdlvede litkumist, talla kontakti maaga.
Hingamistestil vaadeldakse rindkere, diafragma ja kohu litkumist.

Inimest vaadeldakse distantsilt eri asenditest - eest, tagant ja kiiljelt - rahulikus, 1ddvestunud

asendis.
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Viga hea on teha testid enne massaazi, vaatlusena, mis annavad terapeudile informatsiooni
inimese tervisliku seisundi kohta, liikuvuse kohta iildiselt ja hingamissiisteemi toimimise

hindamiseks.
Vaadeldes inimese keha iildist asendit litkudes, néeb &ra, millega on vaja massaazi kdigus

tegelda.
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8. Diagnoos ja teraapiad

Erinevate terviseprobleemide leevendamiseks on loodud ja avastatud palju teraapilisi 1dhenemisi.
Olenevalt inimese tervislikust seisundist v3ib talle soovitada massaaze, harjutusi, teraapiaid.

Terapeutiline harjutus on peaaegu koikide fiisioteraapiaprotseduuride osa- see on
slistemaatiline tegevus, mis sisaldab planeeritud liigutusi, juhendatud keha asendeid
vOi tegevusi, mille eesmérk on ravida voi ennetada vigastusi, vihendada terviseriske,
parandada funktsioone vai tildtervislikku seisundit.

Terapeudina ei ole meie iilesandeks inimesele diagnoosi panna, kuid tervisest tulenevate mirkide
jargimine on otstarbekas ja professionaalne.

Klassikalise massaazi iildised ndidustused:

Lihaspinged, lihaste diisfunktsioon, armkude lihaskiudude vahel
Skeleti-lihassiisteemi hdired (nt. rithivead, ihe kehapoole lihaste liigne pinge)
Pingepeavalud

Aeglustunud soolte peristaltika

Immuunsiisteemi ndrkus

Vedelike ja jadkainete kogunemine organismi (liimfimassaaz)

Visimus

Rasedusaegsed vaevused.

Klassikalise massaazi iildised vastundidustused:

dge siidamepuudulikkus (stidame riitmihiired, stidamelihase pdletik, infarkt)
hiipertoonia ja hiipotoonia

veenipdletikud, veenilaiendid (tromboosi oht!)

dgedad poletikulised haigused (nt. palavik, kopsupdletik)
nahahaigused (médased nahapdletikud, kontaktdermatiit),
haavad, virsked vigastused, traumad

nakkushaigused

kasvaja voi kasvajakahtlus

dge neerupuudulikkus

dge maksapuudulikkus

suured siinnimirgid, verevalumid

Kahtluse korral kiisi ndu arstilt!
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8.1. Massaaz

Mis on klassikaline massaaz?

Klassikaline massaaz on kdige traditsioonilisem ja iiks levinuimaid massaaziliike, mis pdhineb
Rootsi massaazil. Seda tehakse nii dliga kui ka ilma. Vastavalt kliendi soovile ja vajadustele voib
teha massaazi nii kogu kehale, voi ka erinevatele kehaosadele, mis vajavad eritdhelepanu.
Klassikaline massaaz aktiviseerib eelkdige vere- ja limfiringet, ergutab ainevahetust, vihendab
pea- ja lihasevalusid. Massaazi tulemusel suureneb organismi vastupanuvdime haigustele.
Massaaz mojub 16dgastavalt nii vaimse kui ka fiilisilise iilepinge korral.

Kellele sobiks: igas vanuses inimestele. Vereringesiisteemi aktiviseerimine, kudede hapnikuga
varustamine ja organismist toksiinide eemaldamine, ainevahetuse kiirendamine, kaotsildinud
energia taastamine, lihastoonuse korrigeerimine, pea- ja lihasvalude vihendamine.

Mis on shiatsu?

Shiatsu on jaapanikeelne sona, mis tuleb sdnadest ski, mis tdhendab 'sdrme’, ja atsu, mis
tdhendab 'vajutama', 'survet'. Mdiste voib olla veidi valesti moistetud, sest praktiseerijad
kasutavad nii oma sormi, peopesasid, kiitinarnukke, késivarsi, pdlvi ja jalataldu. Kehapunkte,
mida nimetatakse “tsubo”, survestatakse keha kaheteistkiimnel pdhilisel energiakanalil, mida
nimetatakse meridiaanideks. Seda praktikat on kirjeldatud ka kui ilma ndelteta akupunktuuri.
Molemad kasutavad iildjuhul samu akupunktuurilisi punkte. Shiatsu praktiseerijate sonul on see
parem just selle tottu, et kasutatakse noelte aseme teraapilist puudutust. Shiatsu praktiseerija
kasutab puudutus-, surve- ja manipuleerimistehnikaid, et kohandada keha fiiiisilist struktuuri ja
tasakaalustada energiavoogu.

Kellele sobiks: inimesele kellel on vaja leevendada peavalu, seljavalu, kaela pinged, kroonilised

valud,spordivigastused, stressi, ergutada vereringet, parandada une kvaliteeti.
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8.2. Akupunktuur, refleksoloogia

Mis on akupunktuur?

Akupunktuur tdhendab “ndelatorget”. Kolab valusa teraapiana, kuid tegelikult selles praktikas
lihtsalt kasutatakse peeneid ndelu, mis torgatakse nahka spetsiifiliste punktide stimuleerimiseks.
Akupunktuuripunkte stimuleeritakse, et tasakaalustada kehas toimuvat energiavoolu. Selle
teraapia kasutamine eeldab spetsiifilisi teadmisi, tdpsust torgetes. Akupunktuuri kasutamise
ainsaks eesmargiks ei ole terviseprobleemide ravimine - samavord oluline on ka
terviseprobleemide ennetamine ja organismi tasakaalustamine.

Mis on refleksoloogia?

Refleksoloogia ehk tsooniteraapia on lddvestusteraapia mis pohineb avastusel, et organism
peegeldab informatsiooni oma organite seisunditest jalatalla pinnale kindlatesse tsoonidesse.
Pohineb moistmisel, et kdik kehaosad on omavahel seotud kanaleid pidi, 1abi mille voolab
energia. Kui meie energiatase on madal ning pinged blokeerivad loomuliku voolamise, siis ei saa
meie organsiisteem korralikult funktsioneerida. Mdne organi ala- voi tiletalitus viljendub
vastavas tsoonis kas valuna vo1 naha voi koe muutuse néol.

Kellele sobiks: kliendile, kellel on vaja abi hingamisteede haiguste korral, valud, pdletikud, tugi-

ja litkkumiselundkonna probleemide, traumade, lihaspingete, seedehéirete, unehdirete, stressi ja
allergiate korral.
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8.3. Loomateraapia

Loomateraapia on teraapia, mis kaasab loomi inimpatsiendi ravisse.

Mis on hipoteraapia?

Hipoteraapia on hobus(t)ega labiviidav teraapia tiilip, mis stimuleerib keha ja vaimu arengut.
Teraapiat viiakse 1dbi selleks sobivas keskkonnas. Hipoteraapiaks kasutatav hobune peab olema
hésti koolitatud, taltsas ja rahulik. Nii on kindlustatud, et teraapiat saava inimese areng on dige
suunitlusega ja ei kahjusta véljaspool hipoteraapiat pakutavat ravi. Hobusega tehtavad harjutused
aktiveerivad kesknirvisiisteemi reageerimist ning vdimaldavad parandada patsiendi riihti ja
litkuvust.

Hipoteraapia peamised eelised on: kiindumuse teke kokkupuutest hobusega; kompimis-,
nigemis- ja kuulmistundlikkuse stimuleerimine; parem riiht ja tasakaal; enesehinnangu ja
enesekindluse paranemine, heaolutunde edenemine; lihastoonuse parandamine; motoorse
koordinatsiooni ja liikkumise taju arendamine.

Kellele sobiks: puuetega voi erivajadustega inimesed, Downi slindroomi, tserebraalparaliiiisi,
insuldi, sclerosis multiplex'i, hiiperaktiivsuse, autismi, viga arritunud voi keskendumisraskustega
inimestele. Inimese vanus pole oluline.

Mis on koerateraapia ehk kanisteraapia?

Koerateraapia ehk kanisteraapia on teraapialiik, kus hésti treenitud, sobralik ja kannatliku
ieloomuga teraapiakoer osaleb erivajadusega inimese teraapiaprotsessis. Tegutsetakse
spetsialistide poolt koostatud teraapia tegevuskava alusel, milles teraapiakoer aitab soovitud
tulemust saavutada. Teraapia eesmirk on luua inimese ja teraapiakoera vahel kontakt, mis aitab
tdnu nende omavahelisele suhtlusele erivajadusega inimest fiiiisiliste, sotsiaalsete ja kognitiivsete
vOimete arendamisel ja annab positiivse emotsiooni.

Kellele sobiks: igas vanuses ja viga erineva puudega inimestele, néiteks autism, siidame-
veresoonkonna haigused, laste tserebraalparaliiiis; korge stressitaseme korral.
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8.4. Saunateraapiad, aroomiteraapia

Mis on saunateraapiad?

Saunal on Eesti kultuuris ja pidrimuses oma kindel koht. Saun on olnud l&bi sajandite eestlaste
pthapaik. Saunas siinniti, ravitseti haavu, tervendati ja moeldi elu iile jérele. Saun on koht, kus
160gastuda, leida sisemine tasakaal ja végi.

Saun aitab tervist taastada ning on hea koht nii leili votmiseks, karastamiseks, aga ka organismi
tugevdamiseks. Saunal on tervendav joud. Saunatavasid on mitmesuguseid, sellest tulenevalt
erinevad ka lébiviidavad teraapiad ja rituaalid, nagu néiteks vihtlemised ning mee- ja
koorimisprotseduurid.

Kellele sobiks: enam- vihem kdigile, fliiisilistest ja vaimsetest pingetest vabanemiseks,
erinevate hingamisteede hddade nagu astma ja bronhiit puhul, korgenenud vererdhu kontrolli alla
saamiseks, lihaste ja liigeste jdikuse, pingevalude ning siseorganite hddade korral.

Mis on aroomiteraapia?

Aroomiteraapia on teraapiavorm, mille keskmeks on eeterlike 6lide kasutamine baasdlis, kui see
on iildmassaaziks, voi teistel viisidel, olenevalt teraapiameetodist. Véga efektiivseks peetakse
ild-/klassikalist massaazi, mida teostatakse aroomiolidega.

Eeterlike dlide kasutamise pohiline eesmérk on toetada organismi iseparanemise voimet,
ennetada haigusi ja aidata kaasa haigustest kiirele taastumisele.

Eeterlike dlide kasutamise vdimalusi on vdga palju, néditeks mihistena, kompressidena,
inhalatsioonina (ka 18hnarittides, -kividel, individuaalsete parfiilimidena, saunas leilivees ja
(mulli)vannides, looduslikes pesemisvahendites — seepides, Sampoonides jm,
kehahooldusvahendites, kosmeetikatoodetes — puhastus- ja toniseerimisvahendites nditeks
Oievetes, kreemides), suuloputusvetes, 0huvérskendajates (nditeks WC-s), looduslikes
puhastusvahendites, putukatdrjes jm.

Kellele sobiks: emotsioonidega seotud hddade korral, nagu stress, drevus, unetus, kurvameelsus,
masendus, keskendumisraskused, tihelepanuhéired; lihaspingete korral (tdhus koos massaaziga);
immuunsiisteemi tugevdamiseks ning kergemate fiiiisiliste hidade leevendamiseks (nohu - réga
lahtistav ja vedeldav toime, koha, peavalu jms), hingamise avamiseks, kesknérvisiisteemi
rahustamiseks. Samuti nahahoolduses: niisutamiseks, kudede uuendamiseks, akne
leevendamiseks.
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8.5. Jooga, tai chi, Alexandri tehnika, gigong

“Voolav vesi ei lihe iial roiskuma ning pidevalt litkuva ukse hinged, ei hakka roostetama.
See on tdnu litkumisele. Sama pohimote kehtib ka energia olemusele. Kui keha ei liigu,
energia ei voola. Kui energia ei voola, energia stagneerub.” (Confucius)

Mis on jooga?

Jooga on harjutuste slisteem, mis toob kasu nii kehale kui vaimule. Sona “yoga” tuleb sanskriti
keelest ja tihendab “ithendust” - “one with the Infinite”. Jooga praktiseerijate sonul loob see
tthenduse maistuse, keha ja vaimu vahel ning taastab inimese loomuliku tasakaalu. Jooga toob
kasu kehale, 16dvestades lihaseid, parandades paindlikkust ja ndtkust ja toob kasu fiitisilisele
voimekusele. Lisaks sellele vabastab see moistust pingetest, Opetab meile stressi ja negatiivsete
emotsioonidega toimetulekut ja aitab mirgata ja ténu sellele ka muuta halbu harjumusi. Rahulik
seisund toetab keskendumist ja siirust, mis omakorda loob tingimused vaimsele arengule.

Jooga hingamine aitab meil kasutada oma kopse tdiel mddral,
tostes energiataset, vitaalsust ja parandades vereringet.

Mis on tai chi?

Tai chi pikemalt kui “tai chi chuan” tdhendab “iilim teekond 14bi rusika”. See on mittevditlev
meditatsioonist ja harjutustest koosnev vditluskunstisiisteem, mille eesmérk on edendada tervist
ja tervislikku seisundit. Tai chi on osa suuremast terviksiisteemist, mille alla kuuluvad
akupunktuur, shiatsu, ravimtaimede kasutus ja massaaz. Tai chi’d koos eelnevate praktikatega
kasutatakse pikaealisuse ja spirituaalse teadlikkuse eesmaérgil.

Mis on Alexanderi tehnika?

Alexanderi tehnika on pigem dppemeetod kui teraapia vai fiiiisilise vormi arendamise viis. Selle
abil Opib inimene oma igapdevaelus ettetulevaid kehalisi ja vaimseid seisundeid digesti
kasutama. Meetod seisneb: enese kehakasutuse jélgimises; ettekujutuse loomises terviklikumast
ja keha loomulikust kasutusest; dige kehakasutuse jarjepidevas rakendamises.

Mis on qigong?

Qigong hdlmab Hiina litkumissiisteeme, milles kasutatakse liigutusi ja staatilisi asendeid koos
hingamis- ja meeltekontrolliga. Qi tdhendab hiina keeles 'Ohku' ja iihtlasi 'elujoudu’. Gong
tadhendab 't06d' voi 'tehnikat'. Seega tdhendab gigong 'hingamistddd voi -harjutusi'. Qigong’i
praktiseerimine Opetab keskendumist, kindlameelsust ja tugevdab tahtejoudu. Parim tulemus
saavutatakse igapdevase harjutamisega, kuid on levinud veendumus: ka vahel harjutamine on
parem kui mitteharjutamine.

Kellele sobiks: nérvisiisteemi tugevdamine ja rahustamine, stressi ja drevuse maandamine, hea
une jaoks, vererdhu langetamine, luude ja liigeste tegevuse toetamine, immuunsiisteemi t60
toetamine, seedejou toetamine, iildise energiataseme tdstmine sobib kdigile.
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https://et.wikipedia.org/wiki/Hiina_keel

9. Konkreetse juhtumi anamnees ja teraapia moju
Konkreetse néite toon enda pealt.

Anamnees ajast moned aastad tagasi:

Fiitisiline pinge alaseljas kolme kuu viltel.

Alaselja pingevalu, mida ei suutnud ise lahendada, lidks edasi puusadesse.
Samal ajal t6061 kéies oli probleemi kulg vaid siivenev.

Pingevalud ldksid edasi ka reitesse ja sddrtesse.

Viga ebameeldiv ja halb oli piisti seista.

Liikumine ja piistitdusmine olid rasked.

Endale omane olu on mitte viriseda, kuid tekkis lootusetuse tunne.

Poordusin ndelravisse.
Kaisin kord nidalas voi kahe nddala tagant kolm- neli korda.
Olukord ei lahenenud.

P66rdusin masséori poole.

Kaéisin kord kolme nidala tagant 6-7 korda.

Shiatsu massaazi kdigus ma esimesel kahel korral lihtsalt nutsin suurest valust, oigasin ja
agisesin, olin massaazi loppedes end téiesti ldbimarjaks higistanud.

Edasi 1dks jdrjest paremaks ja iihel hetkel ma sellisel kujul massaazi enam ei vajanud.

Suur tdnu, Antonina Kersna!



10. Jareldused ja kokkuvote

Manifesto Talisman

Véotan tagasi usaldusse Enesessse

- Votan Enesesse

Votan tagasi, korjan kokku, enda iimbert.

- Votan Enesesse

Votan tagasi usalduse Enesesse,
Tean, et Siidames tunnen dra, mis on oige

- Votan Siidamesse

Korjan oma osakesed kokku.

- Korjan kokku

Korjan oma osakesed kokku,
Sulatan need Uheks
Soovist olla osa sellega, mis on Toeline.

- Toeline

/ Priidu- Joel Massov
2022

Koik on kdigega seotud.

Koik elundid ja elundkonnad teevad omavahel koost6dd. Réékides tervisest ei saa kdigega
seotusest vélja jatta isikule sobivat aktiivset liikkumist, tervislikku toitumist, emotsionaalset ja
vaimset tasakaalu, keskkonnast ja sotsiaalsest suhtlusest - timbritsevast tajutavast maailmast
tulenevat moju.

Oppimine iildiselt ja seonduvalt kehaga on elukestev protsess tihele panna, kuidas asjad
toimivad, mirgata nende jargnevusi ja eeldusi edasiseks.

Teadvelolu oma tihelepanust, voime oma keha silmas pidada, tajuga keha enda fookuses hoida
on oluline.

Kas kuskil on midagi pinges, blokeeritud vdi valutab. Ja sellest tulenevalt tegutseda. Liikuda-
liigutada- aktiveerida. Samuti ka, kas mdne piirkonna seisund on iildisest parem? Energeetiliselt
aktiivsem voi tugevam voimekus voi muskel... Ka mistahes meeleelundiga seotud isiklik tugevus
vOi eripdra. Kasutada seda oma tugevusena ja seda edasi arendada.

S.o. mitte vaid moistuses, vaid ka tunnetuses ja tajumises elamine. Mérkamine ja tegutsemine.
Iseenda skaneerimine on loomulik oskus, kui seda kasutada.

See, millest siin ja praegu rdédgin, ei ole koigile inimestele iseenesestmdistetav, tulenevalt tilimalt
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moistuslikust, kdike sOnastavast ja intellektualiseerivast eluviisist. Elu ja maailma vaid
lugemuse, teadmiste kaudu vaadeldes me tajutavast maailma poolest loobume.

Kehaline kasvatus ei toimi koigile tihtmoodi kava jérgi. Meil on kiill koigil samad organid ja
organsiisteemid, kuid nende tasakaal ja laste- noorte algne tervislik seisund on véga erinevad.
Juba varakult tuleb koolis, kehalise kasvatuse ja tervisedpetuse tunni raames lastele radkida ja
Opetada ise oma seisundeid ja riihti mdrkama, korrigeerima ja vajadusel suunata neid spetsialisti
poole podrduma. Siis elame me teistsuguses - paremas maailmas.

B

FOR A FAIR SELECTION
EVERYRODY HAS To TAKE
THE S5AME EXAM: PLEASE

CLIMB THAT TREE

Kehal on palju 6elda, meie asi on dppida seda paremini mirkama ja mdistma.

Erinevaid teraapiaid on tdesti vdga palju, neid ei mahu esitamagi. Kdiges eksperdiks saamine ei
ole reaalne, tuleb leida oma teraapialiik ja sellele piithenduda.

Hea on teada kasvoi pinnapealselt, millised teraapiad on olemas ja millega erinevad terapeudid

tegelevad, millistes olukordades on neist kdige enam abi. Sel juhul oskame suunata inimest tema
konkreetses hddas spetsialisti poole, kes teda toesti oskab aidata.

29



11. Kasutatud Kkirjandus ja allikad internetis

Alar Krautmani Terviseakadeemia dppematerjalid
“Alexanderi tehnika saladusi” Robert Macdonald ja Caro Ness

The Atlas of Tibetan Medicine by Anthony Aris, Yuri Parfionovitch, Gyurme Dorje, and
Fernand Meyer

Tiibeti meditsiin Ralph Quinlan Forde

Tiibeti meditsiini alaste koolituste dppematerjalid - dr Nida Chenagtsang

Encyclopedia of complementary health (from 36 therapists) consultant editor Nikki Bradford
Fiisioterapeutiline hindamine D. Vahtrik, J. Sokk

Vikipeedia, Wiki (inglisekeelne keskkond)

https://city-chiropractic.com/chiropractor-stoke-on-trent/common-posture-problems

Amy Cuddy TED Talk - Fake it Till You Make it
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