
VAIMNE JA
KEHALINE
TASAKAAL

OSKUS SOORITADA 
VAIMSET JA KEHALIST   
TASAKAALU 
TOETAVAID TEGEVUSI 

OSKUS JUHTIDA 
EMOTSIOONE 

ÕPITULEMUS

Meelerahu
harjutused

Lõõgastavad
mängud

Kehatunnetus-
harjutused

Tähelepanu-
harjutused

Mittevõistluslikud
mängud

Venitusharjutused 

Lõdvestus-
harjutused

Rahulikud mängud

Oskused lõdvestuda, rahuneda ja keskenduda on vajalikud, et
tunda elust rõõmu ja õppida ennast tundma 

Liikumisõpetus

Hingamis-
harjutused

Keskendumis-
harjutused

Massaaž


