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SOINTIAANI

Harjoituksessa keskitytdan kuuntelemaan @éntd. Téhdn voi kéyttdd esi-
merkiksi triangelia, halikkaa (yksinkertainen rytmisoitin, joka soi pit-
kidn, kun sitd lyo puumalletilla) tai d4nimaljaa. Harjoituksen voi tehdé
my0s niin, ettd kédsi on aluksi ylhd4lld ja laskeutuu, kun #4ntd ei endd
kuulu. Muita vaihtoehtoja: Istuudu, kun et kuule endd d4ntid. Avaa silmit,
kun et kuule endd ddnti.

Ohjaa ndin ja tee itse mukana:

@ soitan halikkaa. Kuuntele sointidanta.

@ Kun et kuule endd ddnt3, nosta katesi ylos.

TARKKAAVAISUUSLEIKKI

Téhdn harjoitukseen tarvitset musiikintoistolaitteen ja tilan, jossa voi
liikkua. Liikkua voi valitsemallaan tavalla, tai aikuinen voi ohjeistaa liik-
kumistavan etukiteen. Vaihtoehtoisesti tarkkaavaisuutta voi harjoitella
ohjeistamalla musiikin pyséhdyttyéd 16ytdméan esimerkiksi geometrinen
muoto lattialta muotopaloista, tietty eldin eldinkorteista tai véri vdrikor-
teista.

Ohjaa ndin ja tee itse mukana:
@ Laitan musiikin soimaan. Kuuntele musiikkia tarkasti.
@ Kun musiikki lakkaa, pysahdy silloin patsaaksi.

€) Taas kun musiikki alkaa, voit liikkua.

Ttetoinen hengitys

VATSAHENGITYS

Opetellaan yhdesséd vatsahengitys. Se tarkoittaa, ettd vatsa nousee ja
laskee hengityksen tahdissa. Apuna voi kiyttdd hengityskaveria eli peh-
molelua tai hernepussia, joka asettuu hyvin vatsan péille. Voidaan my6s
yhdessd ommella hengityskaveri. Pyydd lasta seuraamaan, kuinka hengi-
tyskaveri nousee ja laskee hengityksen mukaan. Ohjaa siséén- ja uloshen-
gitystd muutamia kertoja.

Ohjaa ndin ja tee itse mukana:

1 Mene makuulle ja aseta hengityskaveri vatsasi plle.

) Kun hengitét sis&an, vatsasi kasvaa ja hengityskaveri nousee.
) Kun hengitat ulos, vatsasi pienenee ja hengityskaveri laskee.

1 Hengityskaveri tykka, kun se laskeutuu hitaasti.

VATSAHENGITYS LASKIEN

Harjoitus voidaan tehd istuen, seisten tai makuulla.

Ohjaa ndin ja tee itse mukana:

1) Kun hengitst sis&an, laske mielessisi kolmeen, ja kun hengitit ulos, laske
mielessdsi viiteen.

) Jos tdmd onnistuu hyvin, voit myds laskea nelj4én tai viiteen sisddn hengit-
tdessasi ja seitsemddn ulos hengittdessadsi.

) Hengitellddn yhdessd 2-10 kertaa.
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NINJAKAVELY

Lapselle on usein tdrkedd samaistua johonkin hahmoon, esimerkiksi
satuhahmoon tai lastenohjelman paghenkiloon. Téssd harjoituksessa sa-

maistuminen ninjaksi auttaa lasta liikkumaan ninjan tavoin ja tietoisesti.

Ohjaa ndin ja tee itse mukana:

(1) Kavele kuin ninja sulavasti ja tarkkaavaisesti. Keksi samalla ninjaliikkeits,
joita voit tehda.

) Tunnustele, miltd kavely tuntuu jaloissa.
) Mieti joka askelta ja liiketts erikseen.

1 Ninjakévely4 voi jatkaa niin kauan kuin hyvalta tuntuu.

LIIKU MUSIIKIN MUKAAN

Téhdn harjoitukseen tarvitaan musiikintoistolaite ja tila, jossa voi liik-
kua. Soitetaan erilaisia musiikkindytteitd ja pidetdfin ndytteet melko
lyhyind. Samoja ndytteitd voidaan my0s toistaa useita kertoja. Harjoituk-
sen jdlkeen jutellaan yhdessd, milté eri musiikit tuntuivat. Tuntemuksis-
ta voi my0s piirtdd tai maalata litkkumisen jélkeen, ja lapsi voi kertoa
teoksestaan.

Ohjaa ndin ja tee itse mukana:
1 Liiku musiikin mukaan siten, miltd musiikki sinusta tuntuu.

) Kuuntele tarkasti ja lahde likkumaan vasta hetken kuunneltuasi.

KITOLLISUUS

Tamin harjoituksen voi tehdd esimerkiksi Rusinasta keitetyksi spagetiksi

-harjoituksen tai seuraavan Positiivisuus-tehtdvén yhteydessi tai omana
harjoituksenaan. Harjoituksen voi tehdd myos péivin pédtteeksi, esimer-
kiksi nukkumaan menness.

Ohjaa ndin ja tee itse mukana:
(1) Hengité hetki vatsahengityst ja laita silmat kiinni.

) Anna tulla mieleen, miss4 tilanteessa olet tuntenut kiitollisuutta tai mista
asiasta voit tdnddn tuntea kiitollisuutta.

©) Kun olet hetken aikaa miettinyt tilannetta, voit vetdd muutaman kerran
syvaan henked ja avata silmési.

@ Kerro, mist4 olit kiitollinen.

POSITIIVISUUS

Ohjaa ndin ja tee itse mukana:

(1) Keskity hetkeksi vatsahengitykseen.

@ Laita silmét kiinni ja kdsi sydamelle.

) Ota mielessisi tai oikeasti kasvoillesi hymy. Anna hymyn levitd syddmeesi.
1 Tunne, kuinka hymy tekee hyvia syddmen ja koko rinnan alueella.

() Lahde viemisn hymya nyt koko kehoon: kasvoihin ja pashan, kasiin, sel-
kdan ja vatsaan sekd jalkoihin. Anna koko kehon hymyilla.

() Anna hymyn voimistua. Anna sen tehda sinulle hyvaa.

@) Hengité vield muutaman kerran syvaan. Sen jalkeen voit avata silmat ja
pdattdd harjoituksen.




