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Release-tekniikka

Release-tekniikalla pyritddn muutta-
maan ihmisen vahingolliset liiketottu-
mukset ja asennot terveellisemmiksi.
Release-tekniikalla poistetaan ruu-
miin jannityksid. Toissijaisesti mene-
telmd on psyyken tydskentelyd. Kun
ihmisen perusasennot muuttuvat
avoimemmiksi, my6s mieli avautuu.

Jdnnitysten poistaminen

Release-tekniikka on rentoutumiseen perustuva, va-
paa ja luova liikuntamuoto. Releasen oppilailla on
mahdollisuus 16ytdd ruumiinsa liikkumismahdolli-
suudet ja laajentaa niitd. Oppiminen kiy tehtdvien ja
mielikuvien kautta, Opettaja ei anna oppilaille valmii-
ta liikkeitd. Mielikuvat, joiden pohjalta liikkeet teh-
dédidn, perustuvat anatomian tietoihin. Release pyrkii
poistamaan kehon jénnitykset.

Release-tekniikka on ruumiin sisdistd fyysistd liiket-
td. Release-tekniikassa ei pyritd ensisijaisesti tuntei-
den ilmaisuun, Liikkeet ilmaisevat kuitenkin samalla
my®6s tunnetiloja. Kun ihminen tytskentelee ruumiil-
laan, tietoisuuteen nousee erilaisia tunteita. Release-
tekniikka on toissijaisesti myos psyyken tyoskentelya.

Kaikkein yksinkertaisinkin liike vaatii suuren maa-
rin fysikaalisia ja psykologisia tekijoitd. Ndmd tulevat
tietoisuutemme ulkopuolelta. IThmisen asento on hy-
vin yksiléllinen. Jokaisella ruumiinosallamme on pe-
rusjannitys. Jotkut kulkevat jatkuvasti kumarassa. Jos
he haluavat nostaa leukansa ylos, heidédn on liikuttava
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Release-tekniikan perus-
asento. Kuuntele, miten
selkd, pad, hartiat ja jalka-
pohjat lepdavidt lattialla,
Kuuntele hengitystdsi.
Asento on erityisen hyvd
kipeiille seldlle. Kuvassa
ovat Luovan kasvun kurssi-
keskuksen terapeutit Heik-
ki Kittamaa ja Pirkko Lahti.
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