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Harjoitus: Jannitys—rentoutus

Miksi?

Autat lasta rentouttamaan itsedaan. Opetat hanta tuntemaan paremmin kehonsa jannitystiloja.
Miten?

Aloittakaa harjoitus asettumalla makuuasentoon tai istumalla mukavasti tuolille.

Loydat tarkemmat harjoitusohjeet alta tekstina.

Ensimmaisilla kerroilla voit lukea harjoituksen rauhallisesti lapselle. Kun harjoitus tulee tutuksi, voit
ohjata sen muistinvaraisesti soveltaen. Nayta lapselle mallia tekemalla harjoitusta myds itse.

Koko tekstin lukeminen rauhallisella tahdilla kestaa noin 7-8 minuuttia. Jos tama tuntuu lapsellesi
liian pitkalta, voi harjoitusta lyhentaa jattamalla pois joitakin kohtia.

Harjoitus tekstind
Voit sulkea silmasi ja aloittaa rentoutumisen.

Kuvittele itsesi paikkaan, jossa sinun on helppo rentoutua. Se voi olla riippukeinu kesaisena paivana
tai lempinurkkaus sohvalla, jossa tykkaat katsoa ohjelmia.

Keskity nyt tarkkailemaan hengitystasi. Onko se nopeaa vai hidasta? Yrita hidastaa hengitystasi.
Veda muutaman kerran syvaan henkea, ja laske samalla rauhallisesti kolmeen. Hengita hitaasti
sisaan ja hitaasti ulos, hitaasti sisaan ja hitaasti ulos...

Kohta voit jannittaa kasiesi lihaksia vahan samaan tyyliin kuin kehonrakentaja tai bodari. Purista
ensin tiukasti molemmat katesi nyrkkiin ja tunne, miten ne jannittyvat. Paasta sitten kadet ihan
rennoiksi. Anna sormiesi suoristua, ja huomaa kasien rentoutuminen.

Taivuta nyt kyynarpaitasi. Jannita kasiesi lihaksia. Tunne niiden jannitys hetken aikaa. Laske sitten
katesi taas hitaasti alas. Anna niiden olla ihan pehmeat ja veltot. Muista hengittaa — hitaasti sisaan
ja hitaasti ulos.

Seuraavaksi saat tehda hassuja ilmeita. Nyrpista nenaasi, ja sirista silmiasi. Pida tama ilme, ja
havainnoi hetken aikaa, milta jannittyneet kasvot tuntuvat.

Anna sen jalkeen kasvojesi lihasten hitaasti rentoutua. Anna ihan kaikkien kasvolihastesi veltostua.
Salli itsesi tuntea olosi rauhalliseksi, rentoutuneeksi ja pehmeaksi. Muista hengittaa — hitaasti sisaan
ja hitaasti ulos. Jatka viela hetken aikaa hengittamista.

Nyt saat halata itsedasi tiukasti. Pida katesi tiukasti kehosi ymparilla siten, etta kehosi tietaa ja
tuntee, miten paljon siita pidat.

Anna seuraavaksi kasiesi, hartioidesi ja selkasi rentoutua hitaasti ja rauhallisesti. Muista hengittaa
— hitaasti sisaan ja hitaasti ulos. Tunnustele samalla, kuinka rentoutuneilta kasvosi, kasivartesi ja
selkasi tuntuvat. Hengittele vielad hetki rauhallisesti.
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Nyt voit nostaa toista jalkaasi hieman ylds lattiasta. Tunne, kuinka ylds nostettu jalka alkaa hiljalleen
tuntua epamukavalta ja jannittyneelta. Anna jalan nyt laskeutua takaisin maahan ja muuttua
raskaaksi ja rennoksi.

Tee nyt sama toisella jalallasi. Nosta jalkaa yl6s vain vahan matkaa. Pida jalkaa ilmassa, kunnes se
alkaa tuntua epamukavalta. Laske sitten jalka hitaasti takaisin lattiaa vasten ja anna sen veltostua.
Muista hengittaa — hitaasti sisaan ja hitaasti ulos.

Jatka hetken aikaa hengittamista. Mieti, miltd kehossasi tuntuu juuri nyt. Nauti rentoudentunteesta.

Saatat tuntea olevasi kuin pehmea ja veltto rasynukke tai kevyt ja leijaileva hdoyhen. Kun olet valmis,
venyttele hitaasti ja rauhallisesti ja avaa silmasi.
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