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Seinan tyontaminen

Tavoite

Tavoitteena on antaa oppilaalle mahdollisuus purkaa kehollista levottomuutta ja saada voimakkaita
aistikokemuksia sopivalla tavalla.

Ohje
Merkitkaa yhdessa luokkaan paikka, jossa seinda voi tyontaa. Paikan voi merkita esimerkiksi
Kiinnittamalla seindan pahvista ympyran tai tahden.

Paikkaa kaytetaan aikuisen luvalla.

Jos luokassa useammalla oppilaalla on tarvetta kehollisen levottomuuden purkamiseen, voi paikkoja
olla useampia.

Seinaa tyonnetaan ensin kasilla ja kehon koko painolla. Oppilas voi myds kaantya selin ja tyontaa
seinaa selalla ja vahvistaa tyontda koko keholla.

Vinkki

Taman harjoituksen voi toteuttaa myds omalla paikalla. Sen voi tehda yhteisena harjoituksena.

Oppilaat istuvat omalla paikallaan siten, etta jalkapohjat ovat tukevasti lattiaa vasten. Kdmmenet
laitetaan polvien ylapuolelle tai reisien paalle. Kimmenilla ja koko kasivarrella painetaan jalkoja kohti
lattiaa. Samalla voi yrittaa nostaa jalkoja vasten kammenia.

Tahan voi yhdistaa rentoutusharjoituksen siten, etta ensin tehdaan kehon jannitys ylla olevan
ohjeen mukaisesti ja sen jalkeen paastetaan koko keho rennoksi. Jannitysta ja rentoutusta
vuorottelemalla saadaan aikaan rentoutusharjoitus.
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