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Harjoitus: Vasymysta vastaan

Tavoite

Vireystilaa nostavien harjoitusten tavoitteena on opettaa lasta tunnistamaan vireystilan laskua ja
vasymysta kehon vihjeista. Lapsi myds oppii kayttamaan erilaisia keinoja vireystilansa
nostamiseksi. Harjoitusten avulla lapsi voi vahitellen oppia aktivoimaan itseaan ja yllapitamaan
toimintakykyaan.

Ohje

Aloittakaa harjoituksesta 1: Tunnistaminen.

Tunnistamisen jalkeen voitte valita jonkin tai joitakin teille sopivia harjoituksia (harjoitukset 2-5)
kokeiltaviksi.

HUOMAA: Harjoituksia kannattaa kokeilla yksi kerrallaan.

1 Harjoitus: Tunnistaminen

Piirtakaa paperille kehokuva. Kirjoittakaa tai varittakaa siihen, millaisia merkkeja kehossa voisi
vireystilan laskiessa olla. Esimerkiksi: Kadet ja jalat tuntuvat painavilta, silmat eivat pysy auki, en
jaksa puhua.

2 Harjoitus: Herdtteleminen

Jos lapsi on hidas heraaja, varaa riittavasti aikaa aamuisin ja paivaunien jalkeen. Huomioi valon
maara. Valoisassa tilassa heraaminen on helpompaa. Ikkunan avaaminen voi auttaa, silla raitis ilma
nostaa vireystilaa.

Myds musiikki ja lihasten herattely esimerkiksi kevyen hieromisen avulla voi aktivoida lasta.

3 Harjoitus: Lihasten aktivoiminen

Liikunnallinen tekeminen nostaa vireystasoa. Hyppiminen, pomppiminen, tanssiminen, keinuminen,
roikkuminen ja hippaleikit toimivat. Keksikaa lapselle oma “hyppyhetki” tai “tanssihetki” kouluun tai
kotiin niita tilanteita varten, joissa vireystila laskee.

Opettaja voi aktivoida lasta ehdottamalla esimerkiksi jonkin asian noutamista toiselta puolelta
luokkaa. Jo omalta paikalta nouseminen aktivoi lihaksia.

Kasissa naperreltavat lelut tai esineet voivat myos aktivoida.
4 Harjoitus: Taputtelu
Ottakaa hyva asento istuen. Kurottakaa kohti jalkateria ja nilkkoja.

Aloittakaa kevyesti taputtelemaan molemmilla kammenilla ensin jalat. Siirtykaa sen jalkeen polviin ja
reisiin. Edetkaa sieltd ylemmas vatsanseudulle, lantiolle ja rintakehaan asti.
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Seuraavaksi taputelkaa molemmat kadet vuorotellen yhdella kadella. Lopuksi taputelkaa hellasti
kasvot ja paalaki.

Jos lapsesi sallii koskettamisen, voitte taputella toistenne selat.

5 Harjoitus: Kylmaa tai kirpedd
Anna lapselle kirpeda mehua tai kirpea hedelmaa, kuten sitrushedelma. Voit myds antaa syotavaksi
jotain kylmaa, kuten mehujaan tai viilealta suussa tuntuvan mentholpurukumin tai -pastillin.

Kokeile ja havainnoi
Kokeile jotakin naista harjoituksista saanndllisesti 2-3 viikon ajan.

e Auttoiko keino lastasi vireystilan saatelemisessa?

¢ Huomaatko, jaksoiko han pidempaan?

e Huomasitko harjoituksen jalkeen lapsessasi muutosta? Mita muutosta huomasit?
e Opitko jotakin oman vireystilasi saatelemisesta?
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