LYHYITA LASNAOLOHARJOITUKSIA

ASETTUMISHARJOITUS

Ohjaa oppilaat seisomaan oman
pulpetin/poydan/tuolin taakse.

Pyyda heita halutessaan sulkemaan silmansa.
Harjoituksen voi tehda myos silmat auki.

Oppilaiden tehtavana on arvioida, milloin
yksi minuutti (60 sek) on kulunut ja kayda
sen jalkeen omalle paikalle istumaan.

Oleellista ei ole, kenen arvio osui lahimmas
minuuttia, vaan hiljentyminen ja keskittyminen

ennen oppitunnin alkua.

Kiita oppilaita harjoituksesta.

VETOKETJU-HENGITYSHARJOITUS

"Voit tehda taman harjoituksen istuen tai seisten. Etsi itsellesi
sopiva asento ja suorista hieman selkaasi. Tunne jalkapohjasi
lattiaa vasten. Anna silmien sulkeutua tai vie katse alaviistoon.

Tuo sitten huomio hengitykseesi ja seuraa sen luontaista
rytmia.

Jos paidassasi on vetoketju, ota siita kiinni. Jos paidassasi ei ole
vetoketjua, voit kuvitella sen. Hengita ensin syvaan sisaan. Kun
hengitat ulos, avaa vetoketju uloshengityksen aikana. Kun
hengitat sisaan, sulje vetoketju. Jatka vetoketjun avaamista ja
sulkemista hetken ajan oman hengityksesi tahdissa. (tauko)

Ota lopuksi viela yksi syva hengitys sisaan ja ulos. Avaa sen
jalkeen silmasi, jos ne sulkeutuivat harjoituksen aikana. Kiitos!"
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@ Tia, Thik Lasnaoleva kasvattaja -koulutuksen materiaali (muokattu) JYVAS KYLA .



