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Alkusanat

Miten olla lasnd ja "kotona” omassa kehossaan? Kuinka
oppia sadtelemdadn hermostoaan eldman erilaisissa tilanteissa?
Entd miten saada kokonaisvaltainen, kehollinen kokemus siitg,
ett&d mind riitén - juuri sellaisena kuin olen? N&md& ovat kysymuyksidg,
jotka minua lasten joogassa kiehtovat ja kannustavat opiskelemaan
laajasti lasten joogaan ja tietoisuustaitoihin liittyvad.

Kun kivin ensimmadistd joogaopettajakoulutustani, minulle oli selvad, ettd halusin ohjata joogaa
lapsille seké lapsille ja aikuisille yhdessa. Olin tydskennellyt vuoden verran luokanopettajan sijaise-
na ennen oikeustieteen opintoja ja koko opiskeluajan tein eripituisia luokanopettajan ja erityisopet-
tajan sijaisuuksia. Yliopiston jalkeen koukkasin muutaman vuoden ajan kansainvélisissa tehtdvissa,
mutta isot elamdnmuutokset ja esikoiseni syntyma ohjasivat takaisin lasten ja opettamisen pariin.

Valmistuttuani joogaopettajaksi en loytinyt Suomesta koulutusta lasten joogan ohjaamiseen,
joten matkustin kouluttautumaan Ruotsiin. Ensimmaisessa lasten joogaa kasittelevassa koulutuk-
sessa koin ahaa-eldmyksen toisensa jalkeen. Samalla vahvistui kiinnostukseni tutkia sitd, mita an-
nettavaa joogalla on seka lapsille ettd vanhemmuuteen ja perheiden tueksi.

Sittemmin olen kouluttaunut lasten ja nuorten joogan, mindfulnessin seka traumasovelletun joo-
gan parissa Suomessa ja kansainvélisissd koulutuksissa. Olen palannut my0s perusopetuksen pariin
ja opiskelen luokanopettajaksi (kasvatuspsykologia) seka terveystiedon aineenopettajaksi.

Olen saanut huomata, etta lasten joogalla on paljon myonteisid vaikutuksia myos lasten parissa
tyoskenteleville - siis juuri sinulle, joka tdhdn koulutukseen osallistut. Tassd koulutuksessa paéset
tutustumaan lasten joogan maailmaan, josta voi ammentaa paitsi iloa ja onnistumisia myds ymmar-
rysta aivojen ja hermostomme toiminnasta, kehotietoisuutta vahvistavaa suoritusvapaata liikku-
mista ja arjen hyvinvointitaitoja.

Perhejoogan lasten joogan perustana on mindfulness-pohjainen ja traumainformoitu ohjausta-
pa. Harjoitukset pohjaavat lasten joogaa ja tietoisuustaitoja sekd aivoja, hermostoa ja liikkumista
koskevaan tutkimustietoon seka opintoihini kasvatuspsykologian ja terveystiedon saralla. Tavoit-
teenani on, ettd saat mahdollisimman selkeitd, turvallisia ja ennen kaikkea innostavia evaita kehol-
listen harjoitusten ohjaamiseen.

Kannustan sinua sukeltamaan uteliaana ja avoimin mielin kehotietoisuutta vahvistavien harjoitu-
sten pariin. Samalla tutustut paremmin myos omaan hermostoosi ja kehomieleesi. Voit luoda lasten
arkeen hetkid, joissa on kehoa monipuolisesti liikuttavia joogaliikkeitd, tasapainottavia hengityksen
havainnointiharjoituksia sekd palauttavaa lepoa. Lasten joogaa tarvitaan kouluissa, kodeissa, var-
haiskasvatuksessa - kaikkialla sielld, missa lapsetkin ovat.

Anne Sléen
Perhejoogan perustaja,
lasten ja nuorten joogan opettajakouluttaja
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Mita on jooga
KEHOTIETOINEN, KOKONAISVALTAINEN NAKOKULMA HYVINVOINTIIN

Nykyjoogan keskiossd on ihmisen kehon ja mielen eli kehomielen kokonaisvaltainen hyvinvointi.
Jooga tukee kykyamme lievittad levottomuutta ja rauhattomuutta, olla 1asna téssé hetkessé ja oppia
tuntemaan oma kehomielemme.

Lasten jooga tarjoaa konkreettisia tyokaluja kehotietoisuuden vahvistamiseen, lapsen hermoston
ymmartamiseen ja arjen hyvinvoinnin tukemiseen.

MIKSI LASTEN JOOGAA - EIKO VOITAISI VAIN VENYTELLA?

Kehon luonnollinen reaktio stressiin on liike. Perhejoogan lasten ja nuorten jooga on yhdistelma
tietoista liikettd, mindfulness-pohjaista ohjausta, hengityksen havainnointia ja rentoutusta. Yh-
dessd ndma elementit vaikuttavat hermostoomme ja aivoihimme “alhaalta ylospéin” eli lahettavat
kehosta aivoille tietoa kulloisestakin olostamme. Samaa vaikutusta ei saada pelkélld venyttelylla.

Kehon liifkkuvuuden nikokulmasta nykytiedon valossa térkeda on dynaaminen liikkuvuusharjoitte-
lu, jollaista joogakin voi olla. Lasten joogan liikkeet auttavat yllédpitamaan lapsen luontaista liikku-
vuutta. Lisdksilasten joogassa tehtavat monipuoliset liikkeet ja liikesarjat tukevat motorisia taitoja,
tasapainoa ja koordinaatiokykya.

Lasten joogassa tehtavat liikkeet auttavat myos vahvistamaan kehoa ja tukevat asentoaistia eli pro-
prioseptiota. Kun omassa kehossaan voi tuntea olonsa pystyvaksi ja turvalliseksi, vahvistuu myos
psyykkinen turvan tunne.

Lapsille soveltuvat hengityksen havainnointiharjoitukset auttavat laskemaan stressitasoja, vahvis-
tamaan autonomista hermostoamme seka tukemaan keskittymiskykydmme. Kun rentoutuminen
on helpompaa, voimme palautua kuormituksesta. Myds vastustuskykymme voi vahvistua.

Mindfulness-pohjaiseen ohjaukseen perustuva harjoittelu eli hyviaksyvin tietoisen lasndolon har-
joitteleminen vahvistaa taitoa aistia, tunnistaa ja havainnoida kehon tuntemuksia ja viesteji. Kehol-
listen tuntemusten aistiminen ja kasitteleminen eli interoseptio on edellytys tunteiden tunnista-
miselle ja sdatelemiselle.

JOOGA VOI VAIKUTTAA
MYONTEISESTI MM. LAPSEN

e yleiskuntoon

* tasapainoon
* keskittymiskykyyn
* oppimiseen

e itsetuntoon

¢ uneen

e tunne- ja vuoro-
vaikutustaitoihin

© Perhejooga | perhejooga.fi



Perhejoogan lasten ja nuorten joogan
viisi elementtia

Perhejoogan lasten ja nuorten jooga rakentuu viidelle elementille,
joista jokainen on mukana tdarkedstd syystda. Elementit tukevat kehomielemme
hyvinvointia kukin yksin&dn ja ennen kaikkea yhdessd toistensa kanssa.

Viiden elementin yhdistelma erottaa lasten ja nuorten joogan muusta liikunnasta tai pelkistain
mielen tasolla tapahtuvasta tyoskentelysta. Lastenjoogahetkissd kannattaa aina pitad mukana jokai-
nen viidestd elementista.

”OLI IHANAA, KUN KAIKKI OLI
IHAN HILJAA JA RAUHASSA.”
- 8-VUOTIAS
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LIIKE

Kehomme luontainen reaktio stressiin on liike. Esivanhempiemme aivot ovat kehittyneet
elinymparistossd, joka on edellyttdnyt runsasta liikkumista. Vaikka emme endd eld metsastdja-
kerdilijoind, ovat aivomme miltei samanlaiset kuin esivanhemmillamme. Aivomme ja hermostomme
voivat hyvin, kun ne saavat riittavésti mieluisaa, meille sopivaa liiketta ja lifkkumista.

Mindfulness eli hyviksyva tietoinen tukee kykydmme havaita ja tunnistaa kehomme tun-
temuksia. Hyvaksyvan tietoisen ldsndolon harjoittaminen tukee kykyamme olla murehtimatta men-
neitd, ahdistua tulevasta eli olla 14sna tissd hetkessd ja saddelld tunteita ja kiyttdytymistdmme.
Mindfulness-pohjainen ohjaus auttaa meitd tuomaan huomion téhan hetkeen.

Tietoisella on potentiaali rauhoittaa hermostoamme ja sitd kautta koko keho-
mieltdimme. Rauhallinen hengitys viestii aivoillemme, ettd olemme turvassa. Lapsille soveltu-
vat hengityksen havainnointiharjoitukset vahvistavat hengitystietoisuutta ja auttavat ottamaan
kayttoon hengityksen rauhoittavan voiman.

kohtaaminen on tie turvan tunteen vahvistamiseen. Lasten joogaa ohjaamme lempeyden
linssin 1api vaalien myotatuntoista, uteliasta ja hyvaksyvaa suhtautumista itseen ja toisiin. Voimme
vahvistaa my6s kykydmme huomata ja tuntea kiitollisuutta meille tirkeistd asioista.

Kyky on edellytys sille, ettd voimme palautua kuormituksesta. Rentoutuminen on taito,
jota voimme tietoisesti harjoitella ja vahvistaa. Taidon vahvistuessa paranee kykymme sdddella
stressid, keskittya ja paastaa irti sekd kehollisista ettd mielen jannityksistd. Kun keho on saanut
liikkua riittavasti, on rentoutuminen usein helpompaa.
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Lasten joogassa huomioitavaa

VAPAAEHTOISUUS

Kehollisten harjoitusten tekeminen perustuu aina vapaaehtoisuudelle. Jokainen osallistuja valitse,
mitka ja miten harjoitukset tekee.

VAIHTOEHDOT

Tarjoa ikdtasoisesti vaihtoehtoja: “Jos haluat, voit tuoda kimmenesi vastakkain tai kohottaa kétesi
kohti kattoa.”

TAVOITE

Kuljeta mukana lasten joogan tavoitetta: tarjota lapsille mahdollisuus vahvistaa kykyaan aistia ke-
hollisia tuntemuksiaan ja kehonsa asento tilassa sekd harjoitella hermostonsa saatelya.

VIESTINTA

Perhejoogan lasten jooga on aivoja ja hermostoa, liikkkumista seki joogaa ja tietoisuustaitoja koskev-
aan tutkimukseen pohjaava menetelmd. Viesti avoimesti siitd, mitéd lasten jooga on ja miksi sitd
tehdaan.

TIETO

Tied4, mitd ohjaat. Valitse harjoituksia, jotka soveltuvat joogahetkeen osallistuvalle ikaryhmalle.

TURVALLISUUS

Turvallisuuden tunne on rauhoittumisen, oppimisen ja yhdessd toimimisen edellytys. Huolehdi
sekéa psyykkisesta etta fyysisesta turvallisuudesta.

KEHITTYVA KEHO

Lapsen keho ei ole aikuisen keho minikoossa. Aikuisten joogan harjoitukset eivat suoraan sovellu
lasten joogaan.

AlKA

Keholliset harjoitukset ovat prosessi. Muutoksia tapahtuu ajan myo6td, kun toistamme harjoituksia
innostuksella ja ilolla, uutta oppien seka keskittyen ja uteliaasti havainnoiden.
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Upeat aivomme

Ihmisen aivot kehittyvat nykytiedon mukaan [dhemmdas
30 ikavuotta. Uusia hermosoluja voi syntyd lapi ihmisen eldman.

Viimeisimpana kehittyy aivojen otsalohko, joka vastaa mm. vuorovaikutukseen, emotionaaliseen
tasapainoon, reaktioiden joustavuuteen, empatiaan, oivaltamiseen sekd moraaliseen tietoisuuteen
liittyvasta saatelysta.

Aivomme ovat pitkalti samanlaiset kuin kaukaisilla, tuhansia vuosia sitten metsastija-keréilijoina
elaneilld esivanhemmillamme, jotka elivat liikkuvaa eldmaa.

Aivomme tarvitsevat - ja sitd kautta koko kehomielemme tarvitsee - likkkumista voidakseen hyvin.

Liikkuminen lisdi uusien hermosolujen syntymista sekd hermosolujen vélisia yhteyksii. Lasten joo-
gassa tuemme aivoja monipuolisella liikkkumisella ja erilaisilla lilkemalleilla.

e
<
v
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Aistijarjestelmat
Lasten jooga vahvistaa kehomme aistijarjestelmien yhteistyota.

Viiden aistijarjestelmin (nako, kuulo, haju, maku ja tunto) lisdksi meilld on kolme muutakin aisti-
jarjestelméaa:

* kehon sisdisten tuntemusten aistiminen eli interoseptio,

* asentoaisti eli proprioseptio seka

e tasapainoaisti.

Kyky tunnistaa, aistia ja késitella kehon sisdisid tuntemuksia on edellytys tunteiden tunnistamiselle
ja saatelemiselle, toimivalle vuorovaikutukselle sekd kehollisten tarpeiden havaitsemiselle (esi-
merkiksi nélkd, kipu, lampétila, paine).

Asentoaisti on osa kehonkuvaamme. Seka tilassa liikkkuminen etta paikoillaan olo edellyttavat sitd,
ettd pystymme aistimaan kehomme asennon tilassa.

Tasapainoaisti kertoo, missd asennossa pddmme on suhteessa meitd ymparoivaan tilaan. Tasapai-
noaisti nivoo yhteen kokemustamme sisdisesté ja ulkoisesta maailmasta ja on yhteydessa seka fyy-
siseen, psyykkiseen ettd emotionaaliseen hyvinvointiimme.

Aistin asentoni

KEHOMIELENI VIISAS JA IHMEELLINEN
/ ILMAN ETTA KATSON VOIN TIETAA SEN /
TAALLA ON KATENI JA TUOSSA JALKANI
/ KEHOSSANI VOIN AISTIA ASENTONI

Voimme oppia aistimaan kehomme asennon,
vaikka emme katsoisi sitd. Voimme kokeilla tehdd
erilaisia asentoja ja tunnustella, miten kehomme
niihin asettuu. Harjoitellessamme voimme kayttad

apunamme katsettamme ja kosketustamme.

Voitko kokeilla aistia jalkasi? Jos haluat, voit
katsoa ja taputella tai painella kevyesti jalkojasi.
Milté nyt tuntuu aistia jalkasi? Jos haluat, voit
kokeilla laittaa silmat kiinni ja kokeilla aistia.
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Kehoni kertoo

MILTA KEHOSSANI TUNTUU JUURI NYT /

OLENKO JANOINEN, VIRKEA VAI VASYNYT

/ KEHOSTANI TARKEITA VIESTEJA SAAN /
KOKEILEN PYSAHTYA KUUNTELEMAAN

Meillé on taito aistia kehomme sisdisia
tuntemuksia. Voimme vahvistaa tatd taitoa
pysa@htymalld havainnoimaan, millaisia tuntemuksia
kehossamme kulloinkin on. Voimme kokeilla suhtau-
tua erilaisiin tuntemuksiin lempeydelld ja harjoitella
tunnistamaan, mitd kulloinkin tarvitsemme.

Milté kehossasi tuntuu, kun sinulla on jano?
Mit& voit huomata kehossasi, kun sinua
kiukuttaa tai olet hyvin iloinen? Enté

miten kehosi viestii véisymuyksesta?

10
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Autonominen hermostomme

Autonominen eli ei-tahdonalainen hermostomme on yhteydessa
moniin keskeisiin kehomme toimintoihin kuten syddamen toimintaan,
hengitykseen, ldmmdnsdadtelyyn ja ruoansulatukseen.

Autonomisen hermostomme tehtdvana on huolehtia siitd, ettd me olemme turvassa eli selviydym-
me hengissa.

Hermostomme tehtdvani ei ole olla aina rauhallisessa tilassa. Seka toiminnan ettd levon hermos-
tolla on tarkeita tehtavia.

Ihmisen kehomieli on luotu kestimain stressid - kunhan se saa vastapainoksi myos kuormituksesta
palautumista. Arjessa haasteena ei valttimatta ole stressi vaan palautumisen puute.

Tavanomaisen, kaikkien ihmisten elamain kuuluvan stressin lisdksi saatamme kohdata voimakasta
ja pitkittynyttd tai traumaattista stressia. Tallaisessa tilanteessa tarvitaan muutakin tukea.

Aivomme ja hermostomme peilaavat toisiaan. Kun me aikuiset opimme tuntemaan oman her-
mostomme ja sddteleméan vireystilaamme, vaikuttaa se myos lasten hermostoon.

AUTONOMINEN HERMOSTOMME STRESSISSA

k ..h
ﬂ — }V I /ﬁ\’;r;i;%

lamaannu
\ taistele (collapse/
(fight) shutdown)
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Jannita ja rentouta

KUN JANNITYSTA KEHOMIELES!
KANTAA / KOKEILE SILLE TAMA KEINO
ANTAA / RUTISTA JA KIPRISTA KEHOSI KOKO-
NAAN / SITTEN PAASTA
PEHMEANA MAKAAMAAN

Stressi ja kuormitus saavat kehomme
jannittymadn. Voimme opetella tietoisesti rentout-
tamaan kehoamme. Voimme kokeilla ensin nayttaa
kehollemme, milté tuntuu olla jannittynyt - ja sitten
padstadd kehomme mahdollisimman rennoksi.

Miltd tuntuy, jos jannitdat jalkasi, keskivartalosi
ja kasiesi lihakset ja rutistat kasvot ihan ruttuun?
Entd mitd tapahtuu, kun huokaiset ulos ja
padstat koko kehosi ihan rennoksi?
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Hengitys

Hengitys on keskeinen osa joogaa, ja sen havainnointi erottaa
joogan esimerkiksi voimisteluharjoituksista. Kun joogaamme,
voimme opetella liikkumaan hengityksemme tahdissa.

Hengittaminen on elintirked toiminto, josta kehomme huolehtii itsestdan. Vaikka hengittiminen
tapahtuu automaattisesti, voimme opetella havainnoimaan hengitystimme ja vaikuttamaan siihen
hermostoamme ja hyvinvointiamme tukevalla tavalla.

Vapaasti virtaava hengitys auttaa meitd tasapainottamaan autonomista hermostoamme. Télld on
vaikutus sekd kehomme tapahtumiin, kehollisiin tuntemuksiin, ajatuksiimme ett tunteisiimme.

HENGITYS JOOGATESSAMME

Kun joogaamme, haluamme vahvistaa hengitystietoisuutta ja tukea vapaasti virtaavaa hengitysta.
Hengitystietoisuuden myota vahvistuu lasten kyky saadella stressid ja rauhattomuutta.

* Kun ohjaat lasten joogaa, muistuta lapsia hengityksen havainnoimisesta.

*  Kun keskitymme johonkin, pidatdmme helposti hengitystimme.

* Kun muistutat lapsia, muistat my0s itse hengittaa.

* Hengitystietoisuus rauhoittaa dantasi ja liikkeitési, ja rauhallisuus vélittyy lapsille.
* Ohjaa lapsia lempedsti kohti nendn kautta hengittadmista.

e Kéytd kutsuvaa, ei vaativaa ohjauskielta.

HENGITYKSEN ANATOMIAA
PAHKINANKUORESSA

Keuhkomme ovat kuin kaksi hieman pitkulaista ilmapalloa, jotka
ovat levedmmat alhaalta ja kapeammat ylhaaltd. Niiden yldosat
kiinnittyvat solisluihimme, ja ne ulottuvat alimpien kylkiluiden
tasolle.

Keuhkojen alapuolella on tarkein hengityslihaksemme, pallea. Kun
hengittimme sisddn, pallea jannittyy ja painuu alaspdin. Pallean
liike tyontda sisdelimid alaspdin, ja vatsamme pyoristyy. Keuh-
koihin syntyva alipaine tdyttdd keuhkot ilmalla. Uloshengitys
tapahtuu passiivisesti keuhkojen tyhjentyessa ilmasta ja pallean
rentoutuessa.
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Hengityksen havainnointia

NORSU

Asetu seisomaan levedin haara-asentoon. Aseta
kdmmenesi paillekkdin tai risti sormet. Taivuta
ylavartaloasi eteenpdin ja hengitd rauhallisesti
nendsi kautta sisdin.

Nouse sitten seisomaan, kohota kiddet paasi
ylapuolelle ja hengitd suusi kautta ulos. Voit
kokeilla tehda néin uudelleen esimerkiksi kolme
tai viisi kertaa.

Pysihdy sitten ja anna hengityksesi kulkea niin
kuin se kulkee. Jos haluat, voit hetkeksi sulkea
silmaési ja huomata, milta kehossasi nyt tuntuu.

KARHU

Asetu polvillesi istumaan ja avaa polviasi hie-
man sivuille. Tuo sitten leukasi kohti rintaasi ja
taivuta ylavartalosi eteenpdin kohti mattoa. Voit
antaa kasivarsiesi levata kehosi vieressa tai tuo-
da kdimmenet otsasi alle. Jos haluat, voit sulkea
silmasi.

Voit kokeilla hengittdd nenidsi kautta sisdan
ja nenisi kautta ulos. Ja jos haluat, voit laskea
hiljaa mielessédsi neljddn samalla, kun hengitét
sisddn ja kuuteen samalla, kun hengitéit ulos.
Omassa tahdissasi. Jos et halua laskea, voit vain
kokeilla antaa uloshengityksen olla pidempi
kuin sisddnhengitys. Voit kokeilla tehdd ndin
esimerkiksi viisi tai seitsemin kertaa.

Lopeta sitten laskeminen ja anna hengityksesi
kulkea niin kuin se kulkee. Nouse rauhallisesti
istumaan. Jos haluat, voit hetkeksi sulkea silmé-
si ja huomata, miltd kehossasi nyt tuntuu.

PUPU

Asetu polvillesi istumaan. Kokeile ojentaa selka-
si pehmedsti ja istua ryhdikkééasti. Voit laittaa
kétesi polviesi paille. Jos haluat, voit sulkea
silmasi.

Anna leukasi pysya alhaalla ja hengita kaksi ker-
taa sisddn nendsi kautta. Hengitd sitten ulos
suusi kautta huokaisten. Voit kokeilla tehda néin
uudelleen, esimerkiksi kaksi tai kolme kertaa.

Anna hengityksesi sitten kulkea niin kuin se
kulkee. Jos haluat, voit antaa silmiesi vieli het-
ken olla suljettuina ja huomata, milti kehossasi
nyt tuntuu.

© Perhejooga | perhejooga.fi



Voimakkaiden tunteiden kohtaaminen

Lapsen ensisijainen tarve on saada voimakkaiden tunteiden
kohtaamiseen yhteissadtelyd turvalliselta aikuiselta.

Kehollisten sdatelykeinojen harjoitteleminen tapahtuu aina ensin rauhallisessa tilanteessa. Kun
sdatelykeinot ovat tuttuja, voi niitd kokeilla kutsua tueksi myos tilanteissa, joissa on lasnd voimak-
kaita tunteita.

Jos haluatte, voitte kokeilla esimerkiksi

* huuhdella kidet viiledlla vedella

* laskea kehon lampdtilaa ottamalla vaatekerroksia pois

* tehdd sammakkohyppyja tai muita isoja lihasryhmié aktivoivia liikkeité
e ravistella, hypelld ja heilutella kehoa

* jannittdd kehon ja hengittaa sisdin - rentouttaa kehon ja hengittia ulos

15
Jannitykset pois

HEILUTELLAAN KASIA JA
KIERRETAAN KEHOLLA / POMPITAAN
JA HYTKYTAAN TAYDELLA TEHOLLA /

NYT El SEISOSKELLA PAIKOILLAAN
/ POIS JANNITYKSET KAIKKI
NAIN RAVISTELLAAN

Jannitys voi saada kehomme jgdhmettymadn
paikoilleen. Voimme kokeilla heilauttaa kdasivar-
siamme rentoina puolelta toiselle ja antaa yla-

vartalon kiertdd mukana. Voimme myos kokeilla
hypelld, pompahdella ja ravistella kehoamme.

Mitd huomaat, kun ravistelet ka&sivarsiasi, jalkojasi
ja koko kehoasi? Entd miltd tuntuu hypelld ja hytkyd
rentona ihan omassa tahdissasi? Mitd tapahtuu,
jos pienenndt tai suurennat liikettdsi?
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Tuoli

KARSIVALLIYYTTA, VOIMAA JA
SITKEYTTA SISAISTA / TUOLISSA
ISTUMINEN VASYTTAA REISIA /
HENGITAN RAUHASSA SISAAN
JAULOS / ONNISTUMISEN
TUNNE ON LOPPUTULOS

Kehomme isot lihakset kaipaavat likettd.
Voimme kokeilla antaa vilkkaasti vipeltaville
jaloillemme tekemistd kuvittelemalla, ettd
istumme tuoliin. Voimme tehdd liikettd kaverin
kanssa vastakkain tai vierekkain.

Mit& huomaat, kun istut kuvitteellisessa tuolissa?
Miltd lilke tuntuu, jos liikutat kdsidsi samalla?
Voisitteko kaverisi kanssa kokeilla
koskettaa toistenne k&dmmenia?
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Rytmit, riimit ja musiikki
Aivomme ovat kehittyneet herkiksi rytmeille, riimeille ja musiikille.

Arjessamme on usein monia erilaisia rytmeja paillekkdin. Jos aivomme eivat pysty tekemaan
ympaéristostimme selkoa, ne saattavat tulkita tilanteen turvattomaksi.

Lasten joogassa voimme luoda rytmeja ja rytmid seka riimitelld ja laulaa luodaksemme turvallisuu-
den, ennakoitavuuden ja yhteisollisyyden tunnetta.

* kehorytmit

e samassa tahdissa liikkkuminen
e peilaaminen

* riimittely

¢ Jaulaminen

17

Kehorytmit

YHTEISET RYTMIT HOPSOT JA HASSUT
/ MUKANA NIISSA ON NAURU JA TASSUT
/ AIVOMME RAKASTAVAT YHTEISTA
TAHTIA / SEURATKAA PERASSA
KUN NAYTAN MALLIA

Aivomme rakastavat rytmié ja samassa tahdissa
toisten kanssa toimimista. Voimme kokeilla luoda
yhdessd rytmejd taputellen, naputellen, tomistellen
tai muulla tavoin. Yksi kerrallaan voimme
nayttédd mallia ja toiset voivat seurata.

Milt& erilaiset rytmit tuntuvat kehomielessdsi?
Milt& tuntuu olla se, joka nayttdd rytmin ja jota
muut seuraavat? Entd miltd tuntuu
seurata toisen esimerkkia?
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Sadut, tarinat ja mielikuvat
lasten joogassa

RAAMIT JA RAKENNE

Jotta voisimme rauhoittua havainnoimaan kehomieltimme, on tilanteen oltava riittdvan tuttu ja
ennakoitava. Joogasadut ja -tarinat luovat joogahetkelle selkeat raamit ja rakenteen.

VAIHTELU

Aivomme ja hermostomme tarvitsevat seka tuttua ja turvallista ettd uutta ja innostavaa. Pidd muka-
na riittavasti tuttua ja turvallista - innosta sopivasti uudella ja virittavalla.

LUOVUUS

Leikki ja luovuus ovat hyvinvointimme keskiossa. Sadut, tarinat ja mielikuvat tekevat tilaa luovalle ja
leikkisalle vuorovaikutukselle seka itsen ettd toisten kanssa.

SUORITUSVAPAUS

Lasten joogassa emme Kkilpaile, vertaile, mittaa tai arvota. Sadut, tarinat ja mielikuvat kaantavat
katsetta pois suorittamisesta.

SISALLA JA ULKONA

Lasten joogassa ei tarvita erityisia valineitd. Satujen, tarinoiden ja mielikuvien kautta voi ohjata seka
sisitiloissa ettd ulkona.
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Lennetaan joogaelaintarhaan

Téandan lenndmme joogaeldintarhaan. Se on eldin-
tarha, jonne vain lapset voivat matkustaa. Len-
namme sinne matoillamme.

Asetu istumaan matollesi niin, ettd jalkasi osoitta-
vat suoraan eteenpain ja varpaasi kohti taivasta.

Kiinnita turvavyd. Saada sivupeilit ja peruutuspeili.
Etsi avain taskustasi.
Tartu rattiin. Kdynnistd matto kddntamalla avainta.

Anna kaasua ja ojenna vuorotellen jalkojasi. Nyt
mennaan!

Kokeile kaantdd ensin yhteen suuntaan ja sitten
toiseen.

Veivaa ikkunat auki. Tunne ilmavirta kasvoillasi:
"hrrrrrrrr”,

Tartu rattiin. Etsi vapaa parkkipaikka ja tee
akkijarrutus.

Taivuta yldvartaloasi eteenpdin ja anna kasiesi
laskeutua jalkojesi paalle. Hengitd kolme kertaa
sisdan ja ulos. Rullaa takaisin istumaan.

Muista irrottaa turvavyd. Nyt olemme perilld
joogaeldintarhassa!

Ensimmadisend ndemme korkean kukkulan.
Kiy nelinkontin, kdidnnd varpaasi alle ja nosta
takapuolesi ylos. Huomaa, miten hengitit.

Kokeile tehdéa selastési vield pidempi.
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Kukkulalla kasvaa puu. Nouse seisomaan. Jatd yksi
jalkasi alustalle ja nosta toinen jalkasi nilkalle.

Ojenna késivartesi ylos niin kuin oksat, jotka
kurottelevat kohti taivasta. Puu huojuu tuulessa.

Huomaa, miten hengitdt. Ehkd kokeilet nostaa
jalkasi pohkeelle. Kokeile vaihtaa jalkaa. Laske sitten
jalkasi takaisin alustalle.

Puussa asuu lintuja.

Jata yksi jalka alustalle ja nosta toinen ristiin sen
yli. Kiedo kasivartesi yhteen niin, ettd sormesi os-
oittavat kohti taivasta.

Linnuissa on paljon véareja. Tunnustele hiljaa mie-
lessési, minka véarinen sinun lintusi on juuri nyt.
Ehka lintu vaihtaa vérid, kun hengitét.

Palaa keskelle. Kokeile ristid jalkasi ja kétesi toisin-
pain. Huomaa, miten hengitat.

Palaa keskelle. Avaa kasivartesi sivuille kuin linnun
siivet. Tee muutama iso siivenisku.

Puussa asuu myds apinoita. Apinoilla on pitkat
héannat ja kasivarret, joilla ne hyppelevat puusta
toiseen. Nyt apinat ovat hypadnneet maahan.

Taivuta ylavartaloasi eteenpdin ja koukista pol-
viasi. Ota kiinni varpaistasi ja kivele edestakai-
sin matollasi. Huomaa, miten hengitit. Nouse
sitten takaisin ylos.

Apinoiden vieressd on leijona. Asetu istumaan
polvillesi, kidet reisiesi paalla.

Leijona katsoo ylos taivaalle, tyontdd kielen ulos
suusta ja karjuu HAAAAAA!

Tee niin kolme kertaa.
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Leijonan vieressi on tiikereita.

Asetu nelinkontin. Kokeile nostaa yksi jalkasi
ilmaan. Voit koukistaa polveasi ja ojentaa var-
paasi kohti kattoa niin, etta jalasta tulee hanta.

Huomaa, miten hengitiat. Kokeile, voitko

pidentdi selkdisi. Kokeile tehdd sama toisella
jalalla. Laske sitten jalkasi alustalle.

Kaarmeen vieressa asuu strutsi.

Tiikereiden laheltd kuuluu sihinda. Tiikereiden
naapurina on kaarme, joka on juuri herannyt.

Asetu vatsallesi. Laita katesi olkapdidesi alle.
Nosta sydantdsi kohti taivasta. Nosta sitten
kdmmenesi alustalta.

Voit kokeilla sihistd uloshengityksella samalla,
kun laskeudut takaisin alustalle.

Nouse seisomaan ja asetu leveddn haara-asentoon. Nosta katesi kohti kattoa ja tee kasistési nokka.

Taivuta yldvartaloasi eteenpdin. Anna kéasiesi laskeutua niin pitkélle alas kuin mahdollista.

Jos haluat, voit kuvitella, etta piilotat paasi hiekkaan kuin strutsi. Kun olemme ihan hiljaa, kukaan ei
nde meitd. Huomaa, miltd tuntuu hengittda. Nouse sitten rauhallisesti ylos.
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Strutsin paras kaveri sammakko on myo0s
herannyt.

Istu kyykkyyn ja ojenna selkdsi pehmeasti.
Katsele ymparillesi. Kokeile hyppii ja kurnuttaa
kuin sammakko.

Kuuntele (soita kelloa tai tee soittoddni) - on
paivélevon aika!

Asetu selin makuulle. Koukista polvesi vatsasi
padlle ja halaa jalkojasi. Keinuttele puolelta
toiselle ja hiero selkaési alustaan.

Asetu makuulle. Kokeile muuttaa kehosi kovaksi kuin keittimaton spagetti.
Anna kehosi sitten muuttua keitetyksi spagetiksi. Katesi ja jalkasi ovat painavat.

Jaa paikoillesi makaamaan. Voit antaa silmien sulkeutua.

Lue hiljaa ja rauhallisesti:

Kokeile maata hiljaa alustallasi. Voit kuvitella, ettd matto nostaa sinut ylos taivaalle. Voit ohjata mat-
toasi ja laskeutua milloin tahansa, jos haluat.

Kun katsot alas eldintarhaan, néet linnut, apinat, tiikerit ja leijonat, kddrmeen, strutsin ja samma-
kon. Ne vilkuttavat sinulle. Ne kiittidvat sinua, kun kavit katsomassa niita ja toivovat, etti tulet pian
takaisin.

Uusien ystdvien saaminen ilahduttaa. Ehkd huomaat, miten huulillesi nousee hymy ja sydintasi
ldmmittaa.

Hetken hiljaisuuden jalkeen:

Matto laskeutuu rauhallisesti takaisin alas. Liikuttele késidsi ja jalkojasi. Avaa silmési ja nouse hitaasi
istumaan.
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Laajenna ja syvennia osaamistasi

OPI TUKEMAAN AIVOJEN JA HERMOSTON HYVINVOINTIA LASTEN JA
NUORTEN JOOGAOPETTAJAKOULUTUKSESSA.

Perhejoogan lasten ja nuorten joogaopettajakoulutus on laaja-alainen ja kattava koulutus, joka
antaa sinulle vankan osaamisen ohjata joogaa ja mindfulness-harjoituksia 2-18-vuotiaille lapsille ja
nuorille seka perheille.

Koulutuksen aikana syvennét sekd omaa joogaharjoitustasi ettd osaamistasi lasten, nuorten ja per-
heiden joogan ohjaamisessa.

Perhejoogan koulutuksissa opetettavat harjoitukset pohjaavat lasten ja nuorten joogaa ja tietoi-
suustaitoja sekd liikkkumista, hermostoa ja aivoja koskevaan tutkimukseen. Harjoitukset soveltuvat
erilaisiin lasten ja nuorten toimintaymparistoihin kuten varhaiskasvatukseen, perusopetukseen ja
toisen asteen opetukseen, sosiaali- ja terveyspalveluihin seka vapaa-ajantoimintaan.

Perhejoogan lasten ja nuorten joogaopettajakoulutus on Suomen ensimmainen ja ainoa kansain-
valiselle Yoga Alliancelle rekisterdity lasten joogaopettajakoulutus (RCYT 95H).

KOULUTUKSESSA OPIT:

* Ohjaamaan laadukasta lasten ja nuorten joogaa sekd perhejoogaa 2-18-vuotiaille.

* Suunnittelemaan ja toteuttamaan monipuolisia, erilaisiin tilanteisiin ja
toimintaympéristoihin soveltuvia joogaharjoituksia.

* Tukemaan kehittyvai kehoa lapsen ja nuoren anatomian ja fysiologian ndkokulmasta.
* Ohjaamaan vireystilan siatelya tukevia jooga- ja tietoisuustaitoharjoituksia.

*  Ymmartdmain ja soveltamaan traumainformoidun ohjaustavan periaatteita.

* Hahmottamaan nykyjoogan historiallisen kehityksen.

* Huomioimaan toimintaympériston tarpeet, kun ohjaat lasten ja nuorten joogaa
varhaiskasvatuksessa tai koulussa.

e Ohjaamaan lapsille ja nuorille soveltuvia hengityksen havainnointiharjoituksia,
jotka voivat tasapainottaa hermostoa seké vahvistaa kehotietoisuutta ja 1asnéoloa.

e Ohjaamaan lapsille, nuorille ja perheille soveltuvia mindfulness-harjoituksia.

* Ohjaamaan kaverijoogaa eli joogaa parin kanssa.

* Ohjaamaan yhteisollisyytta ja vuorovaikutusta vahvistavia joogaharjoituksia koko ryhmalle.
* Vahvistamaan luovuutta kehollisten harjoitusten avulla.

* Tukemaan aivojen ja hermoston hyvinvointia rytmin ja rytmiikan avulla.

¥ Olet sydamellisesti tervetullut oppimaan lisaa! ¥

LUE LISAA: PERHEJOOGA.FI/KOULUTUKSET
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Voima

VAIKKA MAAILMA SINULLE MITA
SANOISI / VIESTEISTA TARKEIMMAN
LAHETAN MATKAASI / PUOLESI ARVOKKAAT, Al-
NUTKERTAISET / OLET UPEA
JUURI SELLAISENA KUIN OLET ﬂ

Voimakas asento kehossamme antaa mielellemme
vahvuutta. Voimme kokeilla kohottaa kadtemme kohti
taivasta ja avata ne sitten sivuille voima-asentoon.
Voimme muistuttaa itsellemme, etté olemme upeita
juuri sellaisina kuin olemme.

Mitd huomaat, kun teet voima-asennon?
Milté kehossasi tuntuu, kun lasket kdsivartesi
takaisin alas? Millaisissa tilanteissa voisit kayttad
tata liikettd luomaan voimaa ja rohkeutta?
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