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TRIKOTATZEN 
ONGI 
SENTITZEA

Trikotatzen duten 
askorentzat tarteka puntua 
egitea bizitzako egiteko 
garrantzitsua bihurtu da.
IAIA elkartekideok hainbat 
gomendio eman nahi 
dizkizugu gogoko duzun 
jarduera egoki praktikatu eta 
zeure burua eta gorputza 
osasuntsu aritzeko.
Emango dizkizugun 
aholkuak Betsan Corkhillen 
Osasuna trikotatzen liburutik 
aterata daude:

Sormena esnarazten edo pizten du.
Pentsamenduei argitasuna ematen die.
Giza harremanak indartzen edo sustatzen ditu.
Besteekiko harremana ahalbidetzen du.
Aurreiritziak eta blokeo emozionalak saihesten ditu.
Motrizitate-arazoak gainditzen laguntzen du.
Estresa kanporatzen zein etsialdiei aurre egiten 
laguntzen du.
Mugimendu lasaiek estresa eta antsietatea 
gainditzen laguntzen dute 

JOSTE-LANAREN 
TERAPIAREN ONURAK

Iturria: Stitchlinks (Betsan Corkhill)

MUGIMENDU-EREDUA
Alde bikoa
Kordinatua
Lateralitate gurutzatua
Errepikakorra
Ritmikoa
Automatikoa

GIRO ABERASTUA
Sormena/ Irudimena                                        
Meditazioa/ Gogoeta
Erlaxamendua
Lasaitasuna/ Autolaguntza
Fluxuak/ Jarioak
Trebetasuna
Berrikuntza arautuak
Sariak/ Arrakasta
Bakardadearen gozamena

+ GIZA KONPROMISOA
Elkarrekikotasuna
Adiskidetasuna
Euskarria/ Sostengua
Parte izatea
Lotura
Txantxa errazak
Barre algara
Dibertsioa/ Josteta
Esperimentatu/ Miatu

ERAMANGARRIA

Gozamena/ Miaketa
Ekarpena

Arreta bideratu
Kontrola

Zentzua/ Xedea
Zentzumenen estimulazioa: 

ikusmenaren estimulazioa
ukimenaren estimulazioa

emozio-estimulazioa

Ikusmen konexioa…edo ez
Komunikazioa

Lengoaia
Elkarri ikastea

Ematea/ Partekatzea
Kon�antza
Identitatea

TRIKOTATZEA
ESKUAREN JARRERA/ 

KOKAPENA
Norberaren espazioa zabaltzen du
Segurtasun-distantzia ematen du
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TRIKOTATU 
OSTEAN

Egin ariketa arinak eskuak ongi 
egon daitezen: hatzak tolestu eta 
luzatu, egin borobilak eskumuturra 
batera eta bestera higituz, hatzak 
gurutzatu… Ariketek karranpak 
saihesten eta zirkulazioa 
aktibatzen laguntzen dute.

Hidratatu eskuak azalaren mesederako

Hartu behar duzun denbora zure 
trenak jasotzeko; horrela, hurrengoan 
gertu edukiko dituzu.

TRIKOTATU 
AURRETIK

Bilatu aritzeko 
leku lasaia.

Ziurtatu behar duzun 
argia duzula

Jantzi arropa 
nasaia eta erosoa

Eduki eskura behar 
dituzun tresnak

Patroia aztertu 
lanean hasi 

aurretik

Eduki ura eskura 
eta askotan edan

Ez jan trikotatu 
bitartean, 
bereziki, ez 
hartu jaki 
azukredunik

Esku-beroketa 
egin lanean 
hasi aurretik

Ez heldu gogor 
orratzei!Utzi burua libre, 

pentsamendua eskuen 
mugimenduari lotu.

Erritmo konstantea mantendu 
eskuekin

Lanean 30 bat minutu pasata, hartu 3-5 
minutuko atsedena, begiratu gertu ez 
duzun leku edo objektu bati, buruko nekea 
arintzeko eta begiek atseden har dezaten

Ez egon luzaroan eserita, 
altxatu noizbehinka, 30 
minutuan behin edo, eta ibili 
odol ponpaketa aktibatzeko.

Eskuetako mina izanez gero, 
erabili orratz borobilak

TRIKOTATU 
BITARTEAN

TRIKOTATZEN ONGI SENTITZEA


