Koiest tiles tombamine

Imiteerida kate ja kehaga kujuteldavast kéiest tiles ronimist. Seejarel
lasta end kiikki I6dvaks.

Hingamine: vaba.

Paasuke

Astuda hooga samm ette ja sirutada kded korvale, tagumine jalg voib
olla kergelt 6hus vdi toetada varvastega porandale. Ette sirutades
tuleb hingata vélja. Jddda no padsukese asendisse. Seista monda
aeqga ja teha teise jalaga sama.

Hingamine: vaba.

Vasimuse valja puhumine

Sisse hingates t3sta 6lad Ules, seejérel I6dvestada ohkega. Korrata
harjutust mitu korda. Teha sama kiires tempos, hingates nina kaudu
sisse ja nina kaudu viélja.

Pealae frummeldamine

Trummeldada kergelt napuotstega pealagi |&abi. Trummeldada ka
seda punkti, mis on pealae keskel.

Hingamine: vaba.

Sorme méang

Lilkuda mdlema kde poidlaga médda sérmeotsi nimetissdrmest
vdikese sdrmeni ja tagasi, nii kiiresti, et see sassi ei laheks. Teha
harjutust samaaegselt kahe kéega.

Sormenukkide vaheline litkumine
Rullida rusikanukke Uksteise vastu ning masseerida sérmenukkide
vahelt. Parast raputada kasi.

Keskendumine
Sulgeda silmad ja tuua poéial peopessa - see aitab hajevil olekut
peletada.

Pranajaama ehk jooga hingamisharjutus
Hingata rahulikult 8 korda sisse ja 8 vélja, lugedes m&ttes numbreid
kaasa.

Sirutus varvastele tousuga

Tousta varvastele ja sirutada kded voimalikult korgele dles ise
samal ajal iiles vaadates. Opetaja véib raakida juurde visuaalseid
kujundeid, et korjatakse 6unu véi vaadatakse lindude lendamist.
Eesmédrk on seejuures last motiveerida, et asend pusiks. Harjutus
aitab véga kiiresti vabastada pingetest ja koondada t&dhelepanu.
Sobib hasti ka hiiperaktiivsetele lastele.

Paasuke

Pealae trummeldamine

Sormenukkide vaheline liikumine

Sirutus varvastele tousuga

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



Avamine ja sulgemine

Algasendis on kded ees koos. Astuda samm ette, viies kded kiilgedele, seejarel astuda uuesti samm fagasi
ning viia kded jalle kokku. Liikudes tunnetada oma keha telge ja jalgida, et tasakaal ei kaoks.

Pingetest vabanemine ja tdhelepanu koondamine hakkab toimuma harjutuse kaigus.

Loogika

Harjutust sooritatakse paarides.

Uks paariline paneb kéed risti sérmseongusse. Teine paariline naitab
napuga, millist sérme peab liigutama. Seejuures ei tohi paarilise
s6rmi puudutada.

Harjutus treenib ajupoolkerade t66d ja keha tunnetamist, koondab
téhelepanu ja aktfiveerib meeli. Tdnu sotsiaalsele suhtlemisele ja
ootamatule keerukusele on harjutus ka pingetest vabastav.

Puu harjutus

Seista sirgelt. Panna parem jalalaba vasakule reiele ja seista nii

monda aega. Seejarel korrata sama harjutust teise jalaga.

Harjutus tasakaalustab meeli ja aitab endasse siiiivida. Vaga hea  Puu harjutus
harjutus hiiperaktiivsetele lastele.

Harjutuse lihtsustamiseks voib alguses toetuda tihe kdega vastu

seina.

http://www.youtube.com/watch?v=xzekWexUfCqg

Kotka asend
Seista sirgelt thel jalal ja ,siduda” teine jalg Gmber jala millel

seistakse. Koverdada k&ded kitinarnukkidest ja podimida 6lgade
korgusel.

Kotka asend

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.


http://www.youtube.com/watch?v=xzekWexUfCg

