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Seiso pdyddn edessd ja vie
molemmat kadet pdydalle.
Paina selk&d ja rintakehad alas niin,
ettd pdd on kasivarsien valissa.
Pidd 10 sekuntia ja tunne
venytys rintakehalla.
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Taulimylly

Pyorita kasia ympdri etukautta

5 kertaa ja takakautta 5 kertaa.

Lopuksi kokeile pyorittaa kasia
eri suuntiin 5 kertaa.
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Avaa kadet auki sivuille
ja hengitd sisaan.

Laita k&det ristiin rintakehdsi
ympdrille ja hengitd ulos.
Toista 6 kertaa oman
hengityksen tahtiin.
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Vie kasivarret vaakatasoon eteen.
Kierr& toista kattd suorana sivulle
mahdollisimman kauas.
Seuraa katseella kiertyvad katta.
Tee sama toiselle puolelle.
Toista 6 kertaa.
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Narliarenyys

Istu tai seiso ryhdikkadsti ja
kallista paatd lempedsti toiselle sivulle.
Tunne venytys hartiassa.

Pid& 10:een laskien ja toista
2 kertaa molemmilla puolilla.
Ravistele hartioita ja kasid lopuksi.
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Parinmytly

Ota pari ja seisokaa
seldt vastakkain.
Ottakaa kdasistd kiinni ja
kadantykad kasid irrottamatta
kasvot vastakkain - seldkkdain
- vastakkain - selakkain.
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Seiso jalat vierekkdin,
koukista toinen jalka taakse
ja ota nilkasta kiinni.

Vie jalkaterad pakaraa kohti ja
tunne venytys etureidessa.
Pid& venytys 10:een laskien.
Tee sama toisella jalalla.
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Eotoiden ylitys

Seiso ja kuvittele, ettd edessdasi on este,
joka pitad ylittad. Vie jalka kerrallaan
kainalon alta esteen yli ja seuraavaksi

ylitd este selkd edelld peruuttaen.
Kokeile miten onnistut ylittdmadn
esteen kylki edelléd molemmin puolin.

Istu tai seiso. Anna seldn pyodristyd
eteen ja kosketa kasilla lattiaa.
Ojenna sitten selkd ylos ja kurkota
kdasia kohti kattoa vuorotellen pitkiksi
venyttéen 6 kertaa.

Toista liikettd 5 kertaa.
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Seiso, vie toinen jalka eteen lattiaan
ja koukista nilkkaa (varpaat kattoa kohti).
Taivuta selkd suorana eteen ja
heilauta samalla kadet alakautta eteen.
Tunne venytys takareidessa.
Ojenna selkd suoraksi ja vaihda toinen
jalka eteen. Toista yhteensd 6 kertaa.
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Seiso haara-asennossa ja
laita nyrkit alaselkdd vasten.
Taivuta selkadsi taaksepdin

nyrkkeja vasten 10 kertaa.
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Jumppparisu

Kay seisten tai istuen lapi
pad-olkapdd-peppu-polvet-varpaat-
polvet-varpaat -sarja 5 kertaa.
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Tee T-A-X-| -sarja vartalollasi
kirjaimet muodostaen ja
hypylla kirjainta vaihtaen.
Toista sana 5 kertaa.

K&y parin kanssa sivuttain
toisia kohti niin, ettd oikea jalka
on kaveria pdin. Ottakaa kattelyasento
ja yrittakad horjuttaa kaverin
tasapainoa. Painikaa 3 erad!
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Nojaa pdytddn tai seinddn
"lankkuasennossa” suorilla kasilla.
Vedd vuoron perddn polvea
kohti vastakkaista kyynarpaata.
Toista 10 kertaa.
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Hypahdd kuvitteellisella
hyppynarulla: 5 etukautta,
5 takakautta ja 5 edessa ristiin.
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Ota pari ja tee
parin kanssa 3 kyykkya
selat vastakkain.

M waan Rikds

Tee 10 hiihtohyppyad eli
hypahdda paikallasi vaihtaen
jalkoja eteen ja taakse.

Rytmitd liikettd hiihtotyylin kasilla.




Ota tilaa ja laita kynd lattialle. Ota makihyppyasento,
Hyppdad tai astu hyppad ilmaan ja tee hieno alastulo.
10 kertaa kynan yli! Toista 5 kertaa.
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Kavele puolikyykkyasennossa Tee 1 X-hyppy,
6 askelta eteen ja 6 taakse. T kyykky,

Toista 2 kertaa. 1 nyrkkeilyliike
ja 1 valitsemasi venytys

himiis PamB fot jo mutist

Kuvittele eteesi Istu ja ota tuolin reunoista kiinni.
nyrkkeilysakki ja varjonyrkkeile Nojaa hieman taakse ja

puolen minuutin ajan. nosta 8 kertaa molemmat
OpettOjO ke”OttOG! j0|o’[ i|m00n.
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Vaihtakaa paikkoja
luokkatilassa.

Laita kirja tai penaali padan padlle
ja kavele luokassa 5 m etuperin
ja 5 m takaperin.

Fomeped;

Ota itsellesi pari ja
vuorotellen keksikad 5 erilaista
ilmettd, joita toinen matkii.
Vaihtakaa vuoroja.

Muodosta parin kanssa kivi,
paperi ja sakset vartalolla ja
toistakaa se 5 kertaa.
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Nouse 10 kertaa varpaille
kadet samalla sivukautta
ylos vieden.
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Kbonulaam

Seiso, vie paino 10 kertaa
vuorollaan varpaille ja kantapdille.
Tasapainoita kasillé.
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Nosta toinen jalka
koukkuun niin, ettd jalkapohja
lepdd toisen jalan sadreen.
Pysy asennossa 10:een laskien.
Kokeile sama toisella jalalla.

Tpouaskellus

Tee 10 tipuaskelta jalkaterdt
perakkdin eteenpdin ja taaksepdin.
Kokeile sama silmat kiinni.
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Ole parin kanssa vastakkain.

Toinen (silmdaniskij@) nostaa kadet suoriksi
eteen ja toinen menee seisomaan kasien vdaliin.
Silmaniskijé iskee sen puolen silmag,
minne haluaa parin k&tensd alta kyykistyvan.
Pari palaa kéaden alta uudestaan keskelle
ja odottaa uutta silmaniskua.
Silmaniskijé vaihtuu puolen minuutin jalkeen.
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1-2-3

Ota pari ja seisokaa vastakkain.
A. Sanokaa vuorotellen ddneen luvut 1, 2, 3.

B. Korvatkaa 2 taputuksella
(1-taputus - 3 -1 - taputus -3)

C. Korvatkaa 3 kyykistyksella
(1- taputus - kyykistys - 1 - taputus - kyykistys)

~ E 5

Kuvittele eteesi 50 metrid raskasta
koyttd, jota sinun pitdd vetdd eteesi.
Joka vedolla saat vedettyd metrin.
Vie k&det eteen ja aloita kdydenveto
omalla tyylillasi.
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Laita peukalo ja etusormi yhteen.
K&aannd k&mmenet kasvojen
kautta silmdalaseiksi. Kiikaroi ketd
muita ndkyy. Vapauta kadet ja
toista viisi kertaa.




Nouse seisomaan tai istu.

.. . . . . Sulje hetkeksi silmat. Kuvittele, ettd olet
Ota pari ja hiero 1 minuutin gjan jossain sinulle mieluisassa paikassa ulkona.

parin hartioita. Vaihtakaa toisinpdin. Lammin tuulenvire tuntuu kasvoissa.
Hengitd tatd 1dmpodd ja hyvad mieltd sisddn
Vaihtoehtona on myds hieroa jao anna sitten ilman ja mieltd painavat asiat
omia hartioita ja niskaa. virrata huuliraon kautta rauhallisesti ulos.

Opettaja kellottaa. Toista viel& 2 kertaa. Avaa silmat.
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Istu tuolilla ja aseta jalkapohjasi lattialle.
) Kiinnité hetkeksi huomio siihen, miltd sinusta tuntuu
Nouse seisomaan. juuri nyt ja millé tavoin hengitat. Sinun ei tarvitse muuttao
Tunne jalkapohjasi tukevina alustaa vasten. hengituslzdhvoin IhuomotO- Aseta kdmrselnpihjisi ristikkair
g i e - " . rintakeha@n yldosaan niin, ettd peukalot koskettavat
. Hengitd SI_SOOn"JO Vle kodgt keVUeStl . rintalastan yldosaa. Laita peukalotkin ristiin.
k&dmmenpohjat yléspdin hartiatasolle kuin Sormet osoittavat kohti olkapaita.
nostaisit hdyhentd yldspain.
K&annd sitten kdmmenpohjot olospdin ja Ala taputella sormillasi rintakehdd vuorotahtisesti kevedst
uloshengitgksen aikana laske kadet alas kuin omalla rytmillasi. Jatka taputtelua 1 minuutin ajan.
painaisit palloa vedessd alaspdin. Laske katesi rennoiksi reisien padlle ja huomaa,
Toista 6 kertaa. milté olosi tuntuu nyt.
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Opettaja lukee rauhalliseen déneen ryhmalle.
Istu miellyttévassd asennossa.
®eccscccccsccccce Sulje silmasi ja hengitd kaksi kertaa syvaan.
Kuuntele ympdariston aanid. Onko édnet tuttuja?

N ) . Onko jokin &ani sinulle uusi?
Kavele tilassa vapaasti. J

Milta lattia tuntuu jalkojen alla? Mitd ndet katossa? Kiinnitd huomio seuraavaksi kehoosi. Milté lattia tuntuu jalkojen
Mitd seinillé on? Onko jotain mitd et ole alla? Milta reidet tuntuvat tuolia vasten? Lepadakd selkd
aikaisemmin havainnut? Mitd nakyy ikkunasta talla hetkelld tasaisesti nojaa vasten? Onko hartiasi rennot? Enté kasvot?
Millaisia materiaaleja on tilassa? Onko valo tilassa tasaista® Onko varpaat [6mpimat, entdpé sormet? Onko hengitys
Milt& tuntuu olla tdssa tilassa? vapaata ja hdyhenen kevyttd?

) o L Tunne kuinka l&mpd virtaa varpaista yléspdin jokaisella
Hakeudu lopuksi omaan mielipaikkaasi tassé tilassa. sisaanhengitykselld. Mieti jotain kaunista ja miellyttavad paikkaa.
Vaihda cjatuksia toisen henkilon kanssa siitd, Mit& vareja paikassa on? Miltd sielld tuoksuu? Mitd aania
mika sai sinut valitsemaan tdman paikan. mahdollisesti kuuluu? Hengitd vield pari kertaa syvadan sen
paikan sinulle iloa tuottavaa tunnelmaa.

Avaa silmasi.
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Laita silmat kiinni.

Laita silmat kiinni. Hengitd 2 kertaa voimakkaammin
Hengitd omaan tahtiin 3 kertaa sis@dn ja ulos. Rauhoita hengitys.
nendn kautta sisddn ikaan kuin Tee kasvoillasi hdmmastynyt ilme

hissi nousisi 3 kerrosta yléspdin ja nostamalla otsaa - rentouta.

anna uloshengityksen tulla huuliraosta Vie huulet suppuun - rentouta.

ikadan kuin hissi laskisi 6 kerrosta alaspain. Vie kasvot leveddn hymyyn - rentouta.
Avaa silmat.
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Seiso.
Vie sisaé@nhengityksella kadet Hiero hetki ohimoitasi,
suorina ylés ja tuo k&det uloshengityksen padnahkaa, korvan lehtid
aikana oikealta vasemmalle siksakaten alas. ja sitten niskaa ja kallonpohjaa.

Toista 3 kertaa.
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Ravistele ensin yl@raajojasi ja
pyorittele hartioita ympari 5 kertaa
molempiin suuntiin. Liikkukaa luokassa vapaasti.
Halaa sitten itsedsi ja keinuttele Kun opettaja antaa jonkin pysdytysmerkin,
paikallasi hetken aikaa. Kerro samalla kerro lahelld olevalle ihmiselle jotain
mielessasi itsellesi 3 asiaa, missd olet hyva. kaunista/voimaannuttavaa.
Kiitd niistd asioista itsedsi.

Ravistele lopuksi ylaraajojasi. Toistakaa kavelyd ja kohtaamisia

eri ihmisten kanssa 5 kertaa.
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Temanmttinen
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Temamtinen
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