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Nykyaikainen elamintyyli kerda kehoon
ja mieleen stressid, visymystd ja jannitys-
tiloja. Japanilainen itsehoitomenetelma
shindo auttaa seki mielen ettd kehon ta-
sapainon l6ytimisessa.

Kehon energiaratoihin kohdistuvi-
en shindo-venytysten avulla puretaan
kehoon kertyneitd kuormituksia ja yl-
lipidetdin kehon joustavuutta. Shindo-
venytykset rentouttavat muun muassa
alaselkad, hartianseutua ja jalkoja. Sa-
malla mieli kirkastuu ja rentoutuu.

Oikeat venytykset kannattaa opetella
shindo-ohjaajan tai -hoitajan kanssa. Kun
venytykset on oppinut, niitd voi kayttaa
itsekseen hyvinvoinnin valineind. Paitsi
yksin, shindoa voi harjoittaa esimerkiksi
puolison kanssa tai shindo-ryhmissa.
shindo-kouluttaja, Rauli Pitkanen,
www.raulipitkanen.fi
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