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Vaimne ja
kehaline tasakaal

Olulisteks teguriteks terve ja liikuva inimese kujunemisel on teadmised ja oskused
vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest. Need on olulised ka igapae-
vastes olukordades, mitte ainult treeningu voi liikumistegevusega seotult. Selleparast
on oluline, et noor saaks algteadmised selleks koolist. Opetajal on oluline arvestada, et:

» Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavad tegevused véivad olla 16imitud igasse
tundi Uhe vaikse osana voi ka iseseisva tunnina, et opilastel tekiks sigavam
tunnetus l6dvestuse ja taastumise voimalustest ja keha ja vaimu seosest.

» Vvaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks harjutusteks on peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

» lisaks harjutuste sooritamisele on Uheks oluliseks 6petamismeetodiks arutelu, sh
diskussioon ruhmas koos 6petajaga.

» Opetajal on oluline selgitada meelerahu olemust (keskendumisharjutused,
tahelepanuharjutused, emotsioonide tajumine), kehatunnetuse olemust (lihaste
pingutamise ja |ddvestamise harjutused, enesemassaaz).

» tahelepanuharjutuse juures ei koondata tahelepanu mitte tegevusele, vaid ollakse
justkui vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub
minu sees voi mis toimub minu Umber.

» keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise
harjutuse ajal keskendutakse Uhele konkreetsele tegevusele ning
tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja.

Jargnevalt on toodud vaimse ja kehalise tasakaalu valdkonna teadmised ja oskused
kolmel tasandil: teadmine, rakendamine ja analUus.
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1. TASAND -
teadmine, moistmine

Millised on need teadmised, mida opilane
peaks vaimse ja kehalise tasakaalu valdkonnast
teadma ja moistma?

>

Terves kehas terve vaim.

Opilane saab aru keha kui terviku méistest, st, et terve inimese juures on lisaks
fUusilisele tervisele oluline ka vaimne (emotsionaalne, sotsiaalne, intellektuaalne)
tervis. Opilane oskab oma sdnadega kirjeldada tervet vaimu.

Millega on terve vaim seotud?

Terve vaim on seotud parema 6pivoimega, keskendumisega, emotsioonide
kontrollimisega, pinge ja arevuse tajumise ja toime tulemisega, parema
kehatunnetusega.

Millised on harjutused, mis toetavad vaimset ja kehalist tasakaalu?
Nendeks on naiteks keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused, enesemassaaz, erinevate kehaosade
tunnetusharjutused (lihaspinge puhul pingutus/Iddvestus). Keskendumise
ja tahelepanelikkuseharjutuste erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse Uhele konkreetsele tegevusele.

Mis on nende juures oluline?

Oluline on, et 6pilane Mmoistab, et nende harjutuste kaudu saab ta enda fuusilist
ja vaimset seisundit ise reguleerida, st tema fuusiline ja vaimne tasakaal on tema
enda teha.

Mis naitavad organismi pinge ja arevusseisundit?

Naiteks sudamelddgi- ja hingamissageduse intensiivistumine, varisemine,
suu kuivus, lihapinge, hapniku puuduse tunne, iiveldustunne, pearinglus,
neelamisraskused, ebakindlusetunne jm.
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Kuidas saada aru, et opilane
on taitnud esimese oppimise tasandi?

Esimest tasandit iseloomustavad sellised marksdnad:

Opilane KIRJELDAB, KIRJUTAB, NIMETAB, KORDAB JARELE, LEIAB, TULETAB,
UTLEB, TSITEERIB, LEIAB, DEFINEERIB

Naiteks:

» Opilane kirjeldab, kuidas ta saab aru, mis on keha ja vaimu tasakaal.
Sdnastab, mida tahendab tema jaoks madiste terves kehas terve vaim.

» Opilane defineerib endale pinges oleku mdiste.

» Opilane kirjeldab, kuidas ta tajub enda sidamelddgisagedust, hingamissagedust
(sissehingamine, valjahingamine, hingamispeetus).

Kuidas saada aru, et opilane
on taitnud moistmine tasandi?

Teist tasandit iseloomustavad sellised marksdnad:

Opilane ARUTAB, JARELDAB, NAITLIKUSTAB, PROGNOOSIB, SELGITAB,
SONASTAB UMBER, TEEB KOKKUVOTTE, TOLGENDAB, VORDLEB,
ILLUSTREERIB, TEEB KAVA, POHIENDAB, HINDAB, MOISTAB, TUTVUSTAB,
TEEB KINDLAKS, SEOSTAB

Naiteks:
» Opilane maistab, et meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste abil saab ta ise enda
seisundit reguleerida/muuta.

» Opilane sénastab eelnevalt kogutud info Umber oma sénadega. Naiteks dpilane
maistab, et joogaharjutused on head keha arendamiseks ja meele rahustamiseks.

» Opilane vérdleb seisundeid.
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2. TASAND -
rakendamine

Millised on need tegevused, mida opilane voiks
vaimse ja kehalise tasakaalu valdkonnas teha?

1. Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu harjutusi, milleks on:
» Keskendumisharjutused.
Naiteks:
* tajub sudameldogisagedust voi jalgib sisse- ja valjahingamisel
kohu lilkumist Ules-alla,
* valjahingamiste loendamine,
* tajub 6hu liikumist ninasddrmetes,

+ Opilane markab, kui mdte laheb uitama ja et ta saab selle ise tagasi tuua,
kas hingamisele voi kehatunnetusele keskenduda, olenevalt harjutusest.

v

Tahelepanelikkuseharjutused. Naiteks:

+ tahelepanelikkuseharjutuste juures ei koondata tahelepanu mitte tegevusele,
vaid ollakse justkui vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid ning seda,
mis toimub minu sees voi mis toimub minu Umber.

Sealhulgas toimub ka naiteks oma motete vaatlemine.

2. Opilane sooritab erinevaid praktilisi kehatunnetuse harjutusi, milleks on:

lihaste pingutamise- ja Iddvestusharjutused. Naiteks individuaalselt,
paarides voi ruhmana.

v

enesemassaaz - paarisharjutused, massaazimangud, patsutamine.

v

Kuidas saada aru, et opilane
on taitnud kolmanda oppimise tasandi?

Kolmandat tasandit iseloomustavad sellised marksoénad:

Opilane KASUTAB, RAKENDAB, VALIB VALJA, LEIAB, LAHENDAB, MOODUSTAB,
DEMONSTREERIB, AVASTAB, MUUDAB, SOORITAB, TOESTAB, VIIB ELLU

Naiteks:

» Opilane valib endale meelepéarased Iddvestusharjutused ja kasutab neid tunni
[Odpetavas osas.

» Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu harjutusi.
» Opilane sooritab erinevaid praktilisi kehatunnetuse harjutusi.

» Opilane sooritab erinevaid venitusharjutusi koos teadliku hingamise ja
enesetunnetusega, mille eesmargiks on I6dvestumine ja taastumine (naiteks
lastejooga, shindo, gigong).

o
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3. TASAND -
analuusimine (sh hinnangu
andmine ja loomine)

Analuusimine on tasand, mis voimaldab &pilasel labi mdelda, mida ta on teada saanud,
mida ta on teinud ja kuhu jdudnud. Opetajal vdimaldab see saada tagasisidet, millised
teadmised Opilane on omandanud ja kuidas neid on kasutanud. Mida &pilane teeb
sellel tasandil ?

» Opilane margib liikumispaevikus kui markab muutust, st et ta tunnetas,
et harjutus toimis? Eeldab seda, et harjutust on tehtud ja praktiseeritud
pikema aja valtel.

» Opilane annab Ulevaate, milliseid Iddvestusharjutusi on ta tundides kasutanud
ja analtusinud nende mdju temale.

» Opilane analtusib harjutuste valikut enesetunde pdhjal.

Kuidas saada aru, et opilane on joudnud
analuusimistasandile?

Seda iseloomustavad jargmised marksoénad:

Opilane TUNNEB ARA, ERISTAB, ANALUUSIB, ANNAB ULEVAATE,
ORGANISEERIB, SEOSTAB, TEEB VAHET, VORDLEB, UURIB

Opilane sooritab naiteks kuu aja jooksul regulaarselt |ddvestus- ja taastumisharjutusi
ja kirjutab selle kohta lUhikese analUusi, vastates jargnevatele klUsimustele:

» Millistes olukordades kasutasid mdnda meelerahu harjutust ?
» Mida tundsid harjutuse tegemise ajal ?

» Mida tundsid harjutuse tegemise jarel ?




Hinnangu andmist iseloomustavad sellised marksonad:

Opilane ANNAB HINNANGU, JARELDAB, KOOSTAB, KRITISEERIB,
LANGETAB OTSUSE, TOESTAB, PAKUB VALJA, TEEB PLAANI EDASPIDISEKS,
OIGUSTAB

1. Opilane markab ja oskab kirjeldada muutusi mida meelerahu, kehatunnetuse
ning venitusharjutused temas esile kutsuvad.

Kogu info pdhjal, mida 6pilane on saanud teada, mdistnud, kasutanud, analtusinud ja
hinnanud on tal véimalik leida endale sobivad viisid 16dvestumiseks ja taastumiseks.
Naiteks:

» Opilane planeerib endale erinevate |[6dvestusharjutuste kompleksi.
» Opilane koostab endale sobiva individuaalse harjutuste kava lahtudes oma
kogemusest, huvidest.

» Opilane mdtleb iseseisvalt valja meelerahu-, kehatunnetuse ja/vdi
venitusharjutusi ning pakub seda teistele proovimiseks.

Loomistasandit iseloomustavad sellised marksonad:

Opilane ARENDAB, AVASTAB, EHITAB, KAVANDAB, LOOB,
MOTLEB VALJA, PLANEERIB, TEKITAB, TOOTAB VALJA
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Naiteharjutused

Allpool on valja toodud eraldi keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetus- ja
hingamisharjutused. Samas keskendumise-ja hingamisharjutused on tihedalt seotud,
sest enamus keskendumiseharjutusi on seotud ka hingamisega.

Keskendumisharjutused:

» oma sudamelddgisageduse tunnetamine voi jalgimine;

» sisse- ja valjahingamisel kéhu liikumise jalgimine Ules-alla;

» valjahingamiste loendamine 1-10-ni. Kui on toimunud kiimnes valjahingamine,
hakka loendama uuesti 1-10-ni;

» Ohu liikumise tajumine ninasdormetes. Kui hingan sisse, on 6hk jahe,
valja hingates on dhk soe.

Siin on oluline, juhtida &pilaste tahelepanu sellele, et nad keskenduksid erinevatele
aistingutele, mis hingamisega kehas kaasnevad (ninas, rindkeres, kdhus).

Naiteharjutus: http./vaikuseminutid.ee/harjutused/

Tahelepanelikkuse harjutused

» oma Mmotete ja tunnete vaatlemine (millised motted voi emotsioonid on hetkel
sinu sees)

» marka ja vaatle, mis toimub sinu Umber (haaled erineval kaugusel, I6hnad)

Selle jaoks on olemas audioharjutus, laste suur lemmik @
http.//vaikuseminutid.ee/harjutused/

Kehatunnetusharjutused:

» erinevate kehaosade pingutamine ja [ddvestamine (naiteks individuaalselt,
paarides voi ruhmana).

» enesemassaaz (koos paarilisega, tennispalliga)

» patsutamine (patsuta iseennast voi tee seda koos paarilisega)

Naiteharjutus: keha tunnetamise harjutuse link (http:/vaikuseminutid.ee/harjutused/),
mis fookustab keha aistingute tajumisele. Ka siin toodud naidete puhul nagu massaaz

vOi patustamine voiks lapsi juhtida tahelepanelikult keha aistinguid uurima — see aitab
saada kehaga palju paremat kontakti.
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Hingamisharjutused:

» hinga nina kaudu sUgavalt sisse
ja suu kaudu valja. Katsu teha nii,
et iga hingamistsukkel oleks eelmisest pisut pikem;

» sisse hingates lausu endamisi ,rahu®, valja hingates , |6dvestu®.

Naiteharjutus: http://vaikuseminutid.ee/harjutused/
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