Joogaa rennostee tyopaja ja Hetki itselle. Ajatuksia Anjalan Liikutaa yhes-seminaarista 21.8.2019

Joogaa rennostee kartanolla:

Jooga perustuu kdymaani Lasten joogaohjaakoulutukseen (BARNYOGA.COM). Koulutus on lahtdisin Ruotsista 2012 ja rantautunut sieltd Suomeen ihanan Anne Slaenin
tuomana. En voi valitettavasti suoraan kopioida teille materiaalia, koska koulutus ei ole minun suunnittelema. Laitan tahan joitakin ajatuksia ja vinkkeja mista voitte
ammentaa ideoita.

Mit& lasten jooga on?
Joogan terveys ja hyvinvointivaikutukset ovat monipuoliset. Tassa joitakin pahkindn kuoressa:

Mielen ja kehon hyvinvointia. Joogassa liikutaan monipuolisesti rauhallisessa ilmapiirissd. Keho ja mieli vahvistuvat, tasapaino ja kehotuntemus lisaantyvat. Aistit ja
tunteet ovat tarkedssa roolissa. Joogassa harjoitellaan keskittymista ja rentoutumista asanoiden, leikin ja mielikuvien, seké joogasatujen avulla. Lasten jooga ei ole
uskonnollista.

Miksi haluan ohjata joogaa lapsille?

Arki on usein vauhdikasta ja 4dnekasta. Jokainen meista kaipaa toisinaan hengahdyshetken ja tydkaluja rentoutumiseen. Haluan antaa lapselle hetken jolloin ei tarvitse
suorittaa tai kilpailla, vaan riittdé juuri sellaisena kuin on. Ajatus siita, ettd pysahdytaan ja rauhoitutaan tunnustelemaan milta tuntuu talla hetkella? Mitd mieli ja keho
tarvitsevat juuri nyt? Joogaliikkeet (asanat) kulkevat joogasadussa. Liikkeet lisdavat kehotietoisuutta, ne voivat joko rauhoittaa tai virkistda kehoa ja mieltd. Uskon, etta
nama ja sadun viehatys innostavat lasta liikkumaan ja rentoutumaan tutussa ja turvallisessa ymparistossa.

Kirjavinkkeja:

- Joogaleikki Rohkea leijona ja kepe& perhonen, Lorena Pajalunga. Liiku leikkien ja kehitd hauskalla tavalla itsetuntoa seka keskittymiskykya! Kirjassa esitellaan
20 elainta, joiden asentojen matkiminen tuo liikkkumisen iloa.

- Satujoogaa joogaharjoituksia ja tarinoita lapsille, Paula Kiuru, Kareliina Tiilikainen. Sadun lumoa ja likunnan riemua. Sisaltad kolme lempean viisasta tarinaa.
Joogaaminen vahvistaa ja notkistaa lihaksia, lisda liikkkuvuutta ja rauhoittaa mielen. Samalla lapsen itsetuntemus vahvistuu. Tarkeint&d on nauttia yhteisista
satuhetkista ja antaa mielikuvituksen lentaa.

- Joogaa lapsille 3-11-vuotiaille, Bel Gibbs. Sisaltaa 3-11-vuotiaille sopivia liikkeita, jotka eivat vaadi aiempaa kokemusta joogasta eivatka erityista fyysista
taituruutta. Hauskat elainasennot ja klassiset joogaharjoitukset onnistuvat pienemmaltékin liikkujalta. Teoksen yli 250 havainnollisen varikuvan avulla liikkeet on
helppo tehda yksin tai ystavien ja perheen kanssa. Lepoa ja leikkiak&an ei ole unohdettu, silla kirjan lopussa on rentoutumisohjeita ja iloisia vinkkeja yhteisiin
likuntahetkiin. Kirjassa on vinkkeja, milloin asanaa on hyva kayttaa ja millaisia vaikutuksia silla on. Mita keho ja mieli tarvitsevat?

- Isd on rinkeli, Baron Babtiste. Kaikki kirjassa esitetyt jooga-asennot sopivat niin lapsille kuin aikuisillekin. Yksittaiset asennot muodostavat myds tarinan ja
osoittavat miten jooga liittyy ihmisen arkipaivaisiin tilanteisiin. Jooga merkitsee paljon muutakin kuin notkeutta ja taipumista mutkikkaisiin asentoihin. Jooga
merkitsee mielen notkistamista ja oman mina tutkiskelua. Joogan avulla saat kayttoon kaikki voimavarasi. Sen lisdksi jooga on hauskaa. Isa on rinkeli -kirja on
suunniteltu lasten ja heidan vanhempiensa harjoituskirjaksi yhdessa tai erikseen.

- Mindfulness vanhemmille, Heidi Andersen & Anna-Maria Stawreberg



Netista 16ydat paljon aiheisiin vinkkeja. (Osan materiaalista voi tilata ja jotakin voi tulostaa ilmaiseksi.)
Pinterest, Vinkkitauluja likkumiseen, joogaan ja rentoutumiseen, seka mindfulnessiin.
Eldainjoogakortit, 3-10 vuotiaille, Meri Mort

Pikkuisten Mindfulness-kortit, viitotturakkaus.fi

Mindfulness-harjoitus lapselle ja aikuiselle, https://neuvokasperhe.fi

Rauhoittumis-kortit, Lapsille & nuorille.

Lasten omat voimakortit, Seikkaile Poppa Kattilan kanssa.

Metséa & Meditaatio kortit

Kuparikettu, l0ydat: Facebook, Instagram ja YouTube sivuilta. Mm. tarinoita ja ajatuksia rentoutumisen tueksi.
Mieli Suomen mielenterveys ry, vinkkejd mielen hyvinvointiin.

Neuvokas perhe

Yhteisen péaivan lopuksi meilla oli Hetki itselle rentoutumishetki.

Hetki pohjautuu tietoiseen lasnaoloon ja keinoihin, joilla mielta ja kehoa voi rentouttaa, mielikuviin ja aistien kaytt6on. Haluan valittda hetkessa lempeytté itsea ja
muita kohtaan riittden juuri sellaisena, kuin on. Hetki on vain itsea varten ilman suoritus ja kilpailupaineita. Anjalan upeat luonnonmaisemat antavat hetkelle upeat
rentouttavat puitteet.

Teimme hetkessa hengityksen havainnointi harjoituksen.

Kehonhavainnointi harjoituksen ja lopuksi

kuuloaistiharjoituksen mita aania ymparistosta kuuluu?

Hetken suunnittelussa kaytin oppimaani tietoa mindfulnessista. (Ceesto ->koulutukset ja materiaalit, sek& Mindfulness avaimena tyohyvinvontiin -peruskurssi
Inspiral Coaching Oy Taina Siukola.)

Hei ota nyt muutama syvempi sisaan ja ulos hengitys. Muista, ettd hengitys seuraa sinua kaikkialle. Se energisoi tai rauhoittaa. Muistetaan siis hengittaa.

Lammin kiitos kaikille ihanasta energiasta tddlld Anjalassa <3:(ld Jaana


https://neuvokasperhe.fi/

Joogaa rennostee tyépaja Anjalassa 21.8.2019 Jaana Knude

Miten rentoutuminen ja esim. jooga ndkyy fyysisen akftiivisuuden suositus kohdissa?

Tdssd joitakin ajatuksia ja vinkkeja:

Jooga/rentoutuminen
Lapset yhdessa
vanhempien kanssa.
Vinkkeja kotiin esim.
perhetapahtumassa.

Monipuoliset joogaliikkeet
asanat joko rauhoittavat, tai
lisadvat energiaa. Lapsen
kokonaisvaltaiselle

hyvinvoinnille on ehdottoman
tarkeaa yksildllisen tarpeen
mukaan riittavasti lepoa, unta ja
monipuolista ravintoa!

Liikkeen ja levon
balanssi. Rentoutumista
ja esim. joogaa voi
tehda erilaisissa
ymparistoissa.
Erillisissa hetkissa tai

Tasapainotaito on
yksi keskeisimmista
perustaidoista.

Hyvat o toim
tasapainotaidot ovat osana muuta 0|rT1|ntaa.
. . Paljon toistoja.
pohja kaikille muille
taidoille.

Jooga onnistuu pikku
ryhmassa pienessakin
tilassa. Metsa ja luonto
rentouttaa. Joogaa
ulkona, luonnossa.
Aistien monipuolinen
kaytto. Vasussa on
huomioitu rauhallisen
Lasten oikeudet liikkua oleilun ja levon merkitys.
ovat aikuisten vastuita.
Kun lapsi liikkuu riittavasti,
hanen on myds helpompi Eri tahojen valinen
rentoutua. N&in syntyy yhteisty6 on
luonnollinen fyysisen merkityksellista lapsen
aktiivisuuden ja levon lilkkumisen ja hyvinvoinnin
vaihtelu. kannalta.

Jooga/rentoutuminen on hetki jolloin
ei tarvitse suorittaa tai kilpailla.
Aikuinen on lempeasti lasna
ohjatessaan lapsia kunnioittaen
lapsen tuntemuksia ja olotilaa.
Muista paattaa ohjattu liikuntatuokio
rauhoittumiseen/rentoutumiseen, se
opettaa lasta sdatelemaan omaa
toimintaansa, aktivoimaan kehoaan
ja rentouttamaan sita.




