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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 igapäe-
vastes olukordades, mitte ainult treeningu või liikumistegevusega seotult. Sellepärast 
on oluline, et noor saaks algteadmised selleks koolist. Õpetajal on oluline arvestada, et:

▶	 Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavad tegevused võivad olla lõimitud igasse 
tundi ühe väikse osana või ka iseseisva tunnina, et õpilastel tekiks sügavam 
tunnetus lõdvestuse ja taastumise võimalustest ja keha ja vaimu seosest.

▶	 vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks harjutusteks on peamiselt keskendumis-, 
tähelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

▶	 lisaks harjutuste sooritamisele on üheks oluliseks õpetamismeetodiks arutelu, sh 
diskussioon rühmas koos õpetajaga.

▶	 õpetajal on oluline selgitada meelerahu olemust (keskendumisharjutused, 
tähelepanuharjutused, emotsioonide tajumine), kehatunnetuse olemust (lihaste 
pingutamise ja lõdvestamise harjutused, enesemassaaž).

▶	 tähelepanuharjutuse juures ei koondata tähelepanu mitte tegevusele, vaid ollakse 
justkui vaatleja, märgates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub 
minu sees või  mis toimub minu ümber.

▶	 keskendumise- ja tähelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise 
harjutuse ajal keskendutakse ühele konkreetsele tegevusele ning 
tähelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja.

Järgnevalt on toodud vaimse ja kehalise tasakaalu valdkonna teadmised ja oskused 
kolmel tasandil: teadmine, rakendamine ja analüüs. 
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1. TASAND –  
teadmine, mõistmine
Millised on need teadmised, mida õpilane  
peaks vaimse ja kehalise tasakaalu valdkonnast  
teadma ja mõistma?
▶	 Terves kehas terve vaim.  

Õpilane saab aru keha kui terviku mõistest, st, et terve inimese juures on lisaks 
füüsilisele tervisele oluline ka vaimne (emotsionaalne, sotsiaalne, intellektuaalne) 
tervis. Õpilane oskab oma sõnadega kirjeldada tervet vaimu.

▶	 Millega on terve vaim seotud?  
Terve vaim on seotud parema õpivõimega, keskendumisega, emotsioonide 
kontrollimisega, pinge ja ärevuse tajumise ja toime tulemisega, parema 
kehatunnetusega. 

▶	 Millised on harjutused, mis toetavad vaimset ja kehalist tasakaalu?  
Nendeks on näiteks keskendumis-, tähelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, 
hingamis- ja venitusharjutused, enesemassaaz, erinevate kehaosade 
tunnetusharjutused (lihaspinge puhul  pingutus/lõdvestus). Keskendumise 
ja tähelepanelikkuseharjutuste erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal 
keskendutakse ühele konkreetsele tegevusele.

▶	 Mis on nende juures oluline?  
Oluline on, et õpilane mõistab, et nende harjutuste kaudu saab ta enda füüsilist 
ja vaimset seisundit ise reguleerida, st tema füüsiline ja vaimne tasakaal on tema 
enda teha.

▶	 Mis näitavad organismi pinge ja ärevusseisundit?  
Näiteks südamelöögi- ja hingamissageduse intensiivistumine, värisemine, 
suu kuivus, lihapinge, hapniku puuduse tunne, iiveldustunne, pearinglus, 
neelamisraskused, ebakindlusetunne jm. 
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Kuidas saada aru, et õpilane 
on täitnud esimese õppimise tasandi?
Esimest tasandit iseloomustavad sellised märksõnad:

Õpilane KIRJELDAB, KIRJUTAB, NIMETAB, KORDAB JÄRELE, LEIAB, TULETAB, 
ÜTLEB, TSITEERIB, LEIAB, DEFINEERIB

Näiteks:

▶	 Õpilane kirjeldab, kuidas ta saab aru, mis on keha ja vaimu tasakaal.  
Sõnastab, mida tähendab tema jaoks mõiste terves kehas terve vaim. 

▶	 Õpilane defineerib endale pinges oleku mõiste.
▶	 Õpilane kirjeldab, kuidas ta tajub enda südamelöögisagedust, hingamissagedust 

(sissehingamine, väljahingamine, hingamispeetus).

Kuidas saada aru, et õpilane  
on täitnud mõistmine tasandi?
Teist tasandit iseloomustavad sellised märksõnad:

Õpilane ARUTAB,  JÄRELDAB, NÄITLIKUSTAB, PROGNOOSIB, SELGITAB,  
SÕNASTAB ÜMBER, TEEB KOKKUVÕTTE, TÕLGENDAB, VÕRDLEB,  
ILLUSTREERIB, TEEB KAVA, PÕHJENDAB, HINDAB, MÕISTAB, TUTVUSTAB,  
TEEB KINDLAKS, SEOSTAB

Näiteks: 

▶	 Õpilane mõistab, et meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste abil saab ta ise enda 
seisundit reguleerida/muuta.

▶	 Õpilane sõnastab eelnevalt kogutud info ümber oma sõnadega. Näiteks õpilane 
mõistab, et joogaharjutused on head keha arendamiseks ja meele rahustamiseks.

▶	 Õpilane võrdleb seisundeid.
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2. TASAND –  
rakendamine
Millised on need tegevused, mida õpilane võiks  
vaimse ja kehalise tasakaalu valdkonnas teha?
1. Õpilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu harjutusi, milleks on: 

▶	 Keskendumisharjutused.   
Näiteks:

	 •	 tajub südamelöögisagedust või jälgib sisse- ja väljahingamisel  
	 kõhu liikumist üles-alla,

	 •	 väljahingamiste loendamine, 
	 •	 tajub õhu liikumist ninasõõrmetes,
	 •	 õpilane märkab, kui mõte läheb uitama ja et ta saab selle ise tagasi tuua,  

	 kas hingamisele või kehatunnetusele keskenduda, olenevalt harjutusest. 

▶	 Tähelepanelikkuseharjutused.  Näiteks:
	 •	 tähelepanelikkuseharjutuste juures ei koondata tähelepanu mitte tegevusele,  

	 vaid ollakse justkui vaatleja, märgates oma emotsioone ja tundeid ning seda,  
	 mis toimub minu sees või  mis toimub minu ümber.  
	 Sealhulgas toimub ka näiteks oma mõtete vaatlemine.

2. Õpilane sooritab erinevaid praktilisi kehatunnetuse harjutusi, milleks on:
▶	 lihaste pingutamise- ja lõdvestusharjutused. Näiteks individuaalselt,  

paarides või rühmana.
▶	 enesemassaaž  - paarisharjutused, massaažimängud, patsutamine.

Kuidas saada aru, et õpilane  
on täitnud kolmanda õppimise tasandi?
Kolmandat tasandit iseloomustavad sellised märksõnad:

Õpilane KASUTAB, RAKENDAB, VALIB VÄLJA, LEIAB, LAHENDAB, MOODUSTAB,  
DEMONSTREERIB, AVASTAB, MUUDAB, SOORITAB, TÕESTAB, VIIB ELLU

Näiteks:

▶	 Õpilane valib endale meelepärased lõdvestusharjutused ja kasutab neid tunni 
lõpetavas osas.

▶	 Õpilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu harjutusi.
▶	 Õpilane sooritab erinevaid praktilisi kehatunnetuse harjutusi.
▶	 Õpilane sooritab erinevaid venitusharjutusi koos teadliku hingamise ja 

enesetunnetusega, mille eesmärgiks on lõdvestumine ja taastumine (näiteks 
lastejooga, shindo, qigong).
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3. TASAND – 
analüüsimine (sh hinnangu 
andmine ja loomine)
Analüüsimine on tasand, mis võimaldab õpilasel läbi mõelda, mida ta on teada saanud, 
mida ta on teinud ja kuhu jõudnud. Õpetajal võimaldab see saada tagasisidet, millised 
teadmised õpilane on omandanud ja kuidas neid on kasutanud. Mida õpilane teeb 
sellel tasandil ?

▶	 Õpilane märgib liikumispäevikus kui märkab muutust, st et ta tunnetas,  
et harjutus toimis? Eeldab seda, et harjutust on tehtud ja praktiseeritud  
pikema aja vältel.

▶	 Õpilane annab ülevaate, milliseid lõdvestusharjutusi on ta tundides kasutanud  
ja analüüsinud nende mõju temale. 

▶	 Õpilane analüüsib harjutuste valikut enesetunde põhjal.

Kuidas saada aru, et õpilane on jõudnud 
analüüsimistasandile? 
Seda iseloomustavad järgmised märksõnad:

Õpilane TUNNEB ÄRA, ERISTAB, ANALÜÜSIB, ANNAB ÜLEVAATE,  
ORGANISEERIB, SEOSTAB, TEEB VAHET, VÕRDLEB, UURIB

Õpilane sooritab näiteks kuu aja jooksul regulaarselt lõdvestus- ja taastumisharjutusi 
ja kirjutab selle kohta lühikese analüüsi, vastates järgnevatele küsimustele:

▶	 Millistes olukordades kasutasid mõnda meelerahu harjutust ?
▶	 Mida tundsid harjutuse tegemise ajal ?
▶	 Mida tundsid harjutuse tegemise järel ?
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Hinnangu andmist iseloomustavad sellised märksõnad:

Õpilane ANNAB HINNANGU, JÄRELDAB, KOOSTAB, KRITISEERIB,  
LANGETAB OTSUSE, TÕESTAB, PAKUB VÄLJA, TEEB PLAANI EDASPIDISEKS, 
ÕIGUSTAB

1. Õpilane märkab ja oskab kirjeldada muutusi mida meelerahu, kehatunnetuse 
ning venitusharjutused temas esile kutsuvad.

Kogu info põhjal, mida õpilane on saanud teada, mõistnud, kasutanud, analüüsinud ja 
hinnanud on tal võimalik leida endale sobivad viisid lõdvestumiseks ja taastumiseks. 
Näiteks:

▶	 õpilane planeerib endale erinevate lõdvestusharjutuste kompleksi. 
▶	 õpilane koostab endale sobiva individuaalse harjutuste kava lähtudes oma 

kogemusest, huvidest.
▶	 õpilane mõtleb iseseisvalt välja meelerahu-,  kehatunnetuse ja/või  

venitusharjutusi ning pakub seda teistele proovimiseks.

Loomistasandit iseloomustavad sellised märksõnad:

Õpilane ARENDAB, AVASTAB, EHITAB, KAVANDAB, LOOB,  
MÕTLEB VÄLJA, PLANEERIB, TEKITAB, TÖÖTAB VÄLJA
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Näiteharjutused 
Allpool on välja toodud eraldi keskendumis-, tähelepanelikkuse-, kehatunnetus- ja  
hingamisharjutused. Samas  keskendumise- ja  hingamisharjutused on tihedalt seotud, 
sest enamus  keskendumiseharjutusi on seotud ka hingamisega.

Keskendumisharjutused: 
▶	 oma südamelöögisageduse tunnetamine või jälgimine;
▶	 sisse- ja väljahingamisel kõhu liikumise jälgimine üles-alla; 
▶	 väljahingamiste loendamine 1-10-ni. Kui on toimunud kümnes väljahingamine, 

hakka loendama uuesti 1-10-ni;
▶	 õhu liikumise tajumine ninasõõrmetes. Kui hingan sisse, on õhk jahe,  

välja hingates on õhk soe. 

Siin on oluline, juhtida õpilaste tähelepanu sellele, et nad keskenduksid erinevatele 
aistingutele, mis hingamisega kehas kaasnevad (ninas, rindkeres, kõhus). 

Näiteharjutus: http://vaikuseminutid.ee/harjutused/

Tähelepanelikkuse harjutused
▶	 oma mõtete ja tunnete vaatlemine (millised mõtted või emotsioonid on hetkel 

sinu sees)
▶	 märka ja vaatle, mis toimub sinu ümber (hääled erineval kaugusel, lõhnad)

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

Kehatunnetusharjutused:
▶	 erinevate kehaosade pingutamine ja lõdvestamine (näiteks individuaalselt, 

paarides või rühmana).
▶	 enesemassaaž (koos paarilisega, tennispalliga) 
▶	 patsutamine (patsuta iseennast või tee seda koos paarilisega) 

Näiteharjutus: keha tunnetamise harjutuse link (http://vaikuseminutid.ee/harjutused/),  
mis fookustab keha aistingute tajumisele. Ka siin toodud näidete puhul nagu massaaž 
või patustamine võiks lapsi juhtida tähelepanelikult keha aistinguid uurima – see aitab 
saada kehaga palju paremat kontakti.

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


Hingamisharjutused:
▶	 hinga nina kaudu sügavalt sisse  

ja suu kaudu välja. Katsu teha nii,  
et iga hingamistsükkel oleks eelmisest pisut pikem;

▶	 sisse hingates lausu endamisi „rahu“, välja hingates „lõdvestu“.

Näiteharjutus: http://vaikuseminutid.ee/harjutused/
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