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LITKUMISHARIUTUSI :j
WALDORFKOOLI 7.KLASSILE
(JA TEISTELE KA!) ‘



7.klassi 6pilase maailmapilti méjutavad nii lapsepdlve ,kuldse

ajastu” maagia kui ka teismeeas tekkiv realistlik kujutamisviis.
Piltlikult 6eldes naeb selles vanuses laps taevast nii
imeparaselt kuldse kui teaduslikult sinisena'. Kuldse ja sinise
kahekones algabki tileminek lapsepdlvest taiskasvanu ikka.
Meil, 6petajatena, on véimalus toetada seda imelist muutumist
tougust liblikaks! V6imaldagem noortele siis neile juba
tuttavat maagilist tunnetust, kuid rahuldagem ka nende
vasttarganud teaduslikku uudishimu.

7.klassi hingelaadi vdib iseloomustada kolme mdistega:
IME(STUS), SOOV, ULLATUS (ing kIl Wonder. Wish. Surprise).
Ka selle kogumiku harjutused on jagatud kolmeks vastavalt iga
hingelaadi omaparale. Mis need on, saad teada iga peatuki
algusest. Waldorfkoolides kasutatakse IME(STUS), SOQV,
ULLATUS mbisteid enamasti kirjanduse ja loovkirjutamise
tundides. Argem aga laskem sel teadmisel end piirata! Selle
kogumiku liikumisharjutused sobivad mitmekesistama
mistahes ainetundi mistahes vanuses.

Miks on liikumine hea? Aina enam teaduslikke uuringuid
kinnitavad tugevat sidet lilkkumise ning dppimise vahel?. Kui
opime litkuma vaga kiiresti ja vaga aeglaselt, vaga
katkendlikult ja vaga sujuvalt jne, rikastub meie mdtlemine ja
tundemaailm, areneb meie hing?. Lisaks on lilkumine nauding.
Eriti kui seda teha jarjepidevalt.

Soovin teile head mangulusti!

Kadri Karu
Vaike Werrone Kool, waldorftkool Vorus



IME(STUS)

.Kogu teadmine algab imetlusest.”
Leonardo da Vinci *

Markamisvoime toetamine
Imiteerimisoskuste arendamine

Kujutlusvoime ergutamine




NIMEMANG
“IMELINE ILO”

Sobib nditeks tutvumismdnguks kooliaasta alguses voi
uue Opilase saabudes.

KUIDAS?

Mangijad seisavad ringis. Iga mangija motleb valja tihe
omadussdna, mis algab sama tahega kui tema eesnimi.
Omadussona vdiks olla seeline, mis dpilast tema arvates
iseloomustab. Naiteks “imeline 110", ,pikk Peeter” voi “energiline
Emily”. Seejarel métleb mangija omadussdna juurde the liigutuse.
Loositakse voi lepitakse kokku mangija, kes alustab. Tema ttleb
omadussdnaga nime ja teeb samal ajal oma liigutust. Iga jargnev
mangija teeb enne oma liigutust ka talle eelnevate mangijate
nimeliigutused, kuni viimane teeb kdikide liigutused. Mangu
lihtsam versioon kaib nii, et mangijad teevad koos koéigi liigutused
labi.

MIKS?
« kasutab kirjeldavaid omadussénnu
e treenib kehamalu
e naeruteraapia

Leitud: https://wwwwaldorfteacherresources.com/



PEEGEL

Vahva viis tunni alustamiseks, kuna see harjutus parandab
keskendumisvoimet.

KUIDAS?

Mangijad moodustavad paarid ja seisavad naod vastamisi. Loositakse voi
lepitakse kokku juht, kes teeb liigutusi voi erinevaid poose. Paarilise
Ulesanne on tema liigutusi peeglina imiteerida. Mida tapsemalt, seda

parem! Imiteerida voib nii koheselt kui ka vaikese viitega. Nii liidreid kui

paarilisi voib mone aja tagant vahetada.

MIKS?
« arendab markamis- ja imiteerimisoskusi
« stimuleerib mélemat ajupoolkera
« treenib koordinatsiooni ja tasakaalu
« lahendab 6pilasi



KIRJUTA KAASLASE
SELJALE!

Sobib sénade 6igekirja harjutamiseks voorkeele tundides, aga miks
mitte ka emekeele tundides.

KUIDAS?
Igale dpilasele loositakse paberilipikul valja uks (pigem keeruline)
sona. Sonad hoitakse teiste eest saladuses. Moodustatakse paarid.
Uks 6pilane hakkab teise seljale ihe tihe kaupa kirjutama. Teine
arvab ara, mis taht on ning utleb seda nii, nagu seda inglise keeles
haaldatakse ehk spellib. Kirjutaja ttleb, kas vastus on 6ige voi
vale. Kui séna on kokku loetud, vahetavad paarilised rollid ja
kordavad tegevust.

MIKS?
e treenib aju ja keha koost66d
« lahendab 6pilasi labi futsilise kontakti



INIMMASIN

Sobib virgutuspausiks teadustundidesse.

KUIDAS?

Moodustatakse grupid 3-6 dpilasest. Ulesanne on vilja méelda
litkuv masin, kus iga dpilane on masina tks osa. Igatiks voiks olla
fuusilises kontaktis vihemalt veel iihe 6pilasega ehk teise masina

osaga. Iga osa on oluline terviku jaoks ning voiks ka litkuda. Kui
on tegemist lilkumatu osaga, peab seegi olema péhjendatud. Peale
prooviaega esinevad grupid Uksteisele. Kbéige pealt 1aheb lavale
(ehk teiste ette) grupi uks liige, siis jargmine, kes taiendab eelmise
asendit voi liikumist. Parast masina to6 eksponeerimist vdiks
jargneda vestlus teemadel, mis on masina nimi, selle funktsioon
ning luhike tagasisidering sellest, kuidas oli inimmasinat teha.

MIKS?
- treenib koostddoskusi ning uksteisega arvestamist
- ergutab fantaasiat
- treenib esinemisoskusi
e naeruteraapia



ARVA ARA,
KELLE LIIGUTUS

Sobib tunni alustamiseks ja nn jdd sulatamiseks grupis.

KUIDAS?

Uks mingija saadetakse ruumist valja. Teised valivad endi seast

,dirigendi’, kes pakub valja liigutuse, mida k6ik tilejddanud kaasa

tegema hakkavad. Kutsutakse sisse arvaja, kes peab tles leidma

liigutuse algataja. Mangida v6ib nii ringis seistes kui ruumis

litkkudes. ,Dirigent” peab liigutust kogu aeg sujuvalt muutma ja
arendama. Mangijatel ei ole moistlik vaadata otse ,dirigenti®, vaid
puuda liigutusi jargi teha teineteist peeglina kasutades. Kui arvaja

kolmel korral diget algatajat valja ei paku, valitakse uus arvaja ja

uus ,dirigent”.

MIKS?
« arendab markamis- ja imiteerimisoskusi
 parandab keskendumisvoimet
« pakub pdnevust

Leitud: Anu S66t ,Loovmdng” ¢
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TEGEVUSTE TELEFON

Veel liks hea jddsulatamismdéng. Sobib nii tunni alustamiseks,
virgutuspausiks tunni keskel kui ka maiuspalaks tunni [6pus.

KUIDAS?

Mangijad moodustavad kolonni seistes uksteise selja taga.
Kolonni viimane pakub valja luhikese liigutuste seeria 2-3
liigutust, mille naitab ette enda eesseisjale. Tema tilesanne on
tahelepanelikult vaadata ja anda liigutuste seeria edasi enda ees
seisvale dpilasele. Mida tipsemalt, seda parem. Ulejaianud
mangijad seisavad tegevusele seljaga ega nae liigutusi enne, kui
on kaes nende kord. Kui ka kolonni viimane on oma liigutused
ette ndidanud, teeb liigutuste autor oma seeria uuesti. Siis saavad
koik vorrelda, kas ja kui palju 16pptulemus esialgsest variandist
erineb. Naer on selle mangu puhul garanteeritud!

MIKS?

« treenib tihelepanu- ja markamisvoimet
 arendab imiteerimisoskust

« parandab kehatunnetust
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JOOGAASEND , LAIP™

Suurepdrane viis topelttunni l6petamiseks. Kasuta véimalusel
joogamatte ja taustaks 166gastavat muusikat.

KUIDAS?

Istutakse matil. Hingatakse sisse. Valja hingates langetatakse
selgroog jark-jargult pdérandale. Oluline on nautida seda tunnet,
kui lihased pdérandal 16dvestudes raskeks muutuvad. Mélemad
kehapooled toetatakse matile. Lodvestatakse kasivarred ja jalad,
peopesad pooratakse Ules ja lastakse varvastel valjapoole vajuda.
Silmad suletakse, l6dvestatakse 16ualuud ja lastakse 6lgadel
raskeks muutuda. Keskendutakse hingamisele, lastes kdhul
sissehingamisel vabalt Ules kerkida ja valjahingamisel alla vajuda.
Selles asendis l6dvestutakse vahemalt 10 minutit. Seejarel
liigutatakse aeglaselt varbaid ja sdrmi, siis kasi ja jalgu ning
16puks pead. Enne istukile téusmist, pdoratakse end kiiljele.
Lodvestumist aitavad:

Kehaosade nimetamine: 6petaja voib nimetada erinevaid kehaosi
(alustades pealaest ja liikudes allapoole), millele keskendudes saab
neid pingetest vabastada.

Kujutlus: kujutletakse oma aju keskpunktis vaikest kuldset tahte.
Jalgitakse tahe kasvamist, kuni ollakse imbritsetud kuldsest
valgusest. Valgus loob turvatunnet. Seejarel jalgitakse, kuidas
kuldne valgus jark-jargult haihtub ning laseb selginenud meeltega
puhata.

MIKS?
e treenib keskendumist erinevatele kehaosadele
- treenib stigavat hingamist
- vOimaldab ajul ja kehal puhata
- vahendab stressi ja peavalu

Leitud: L.Lark ,Vdejooga kodus””



LASTE TAGASISIDE
Carol: Mul oli vahepeal tunne, nagu ma
oleksin olnud dZunglis!

Emily: Mul ka!
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“Tunded tdhendavad hingele sama, mida toit kehale.”
Rudolf Steiner? E.:;
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JOOGAASEND ,,PUU™

Sobib tunni alustamiseks ja virgutuspausiks tunni keskel.

KUIDAS?

Seistakse sirgelt. Jalad on koos, kdaed keha kérval. Keharaskus
kantakse iile paremale jalale. Vasak jalg kdverdatakse ja pannakse
vasaku jala tald vastu parema saare voi reie sisekiilge. Seda on
lihtsam teha, kui vGetakse vasakust pahkluust kinni ja tGstetakse
jalalaba paika. Vasak pélv pddratakse 90" valja. Parim viis hoida
jalga paigal ja sailitada tasakaalu, on suruda tdstetud jala tald
tugevasti vastu teise jala saart/reit. Talda ei tohiks suruda vastu
sirge jala pOlve, kuna see avaldab pélveliigesele liiga tugevat
survet. Kui jalatald on paigas, pannakse kded palveasendisse ning
hoitakse neid kas rinna ees voi sirutatakse pea kohale.
Hingatakse labi nina rahulikult ja thtlaselt. Sama harjutust
korratakse teise jalaga.

MIKS?
 parandab tasakaalu, riihti ja kehatunnetust
- annab energiat ja suurendab enesekindlust
- tugevdab jalgu, avab puusad, venitab 6lgu
« naeruteraapia, kui tasakaal kaob

Leitud: https://joogateraapia.ee/onnepraktikad/tasakaaluharjutused °






MA POLE KUNAGI...

Sobib uue teema sissejuhatuseks mistahes ainetunnis.

KUIDAS?

Mangujuht (voib olla 6petaja) koostab enne mangu erinevaid
vaiteid, mis algavad sdnadega ,Ma pole kunagi...". Vaited voiksid
olla enam vahem vastavuses mangijate vanuse ja huvidega.
Naiteks: ,Ma pole kunagi kirjutanud luuletust”, ,ma pole kunagi
kainud Helsinkis®, ,ma pole kunagi kiipsetanud kooki", ,ma pole
kunagi suudelnud poissi/tidrukut®, ,ma pole kunagi lennanud
ilma lennukita® jms. Mangijad seisavad ruumis vabalt valitud
kohas. Lepitakse kokku, millist liikumist sooritatakse, kui vaide
vastab tdele, ja mida tehakse siis, kui vaide mangijate kohta ei
kehti. Naiteks astutakse samm edasi, kdrvale voi tagasi kui vaide
on téene. Tehakse kiikk vd1 huipe, kui vaide nende kohta ei kehti.

MIKS?
e drgitab meenutama ja unistama
- vOimaldab arutleda erinevate aegade ule keeles ja elus



KAS SA PIGEM?

Lihtne liikkumine kehale, kuid paras pdhkel ajule. Sobib virgutuseks
nii tunni alguses, keskel kui [6pus.

KUIDAS?

Manguruum jagatakse tinglikult kolmeks: parem, keskmine ja
vasak osa. Mangijad seisavad alguses ruumi keskmisel alal.
Mangujuht kisib kisimusi, millele vastates tuleb teha valik kahe
vastusevariandi vahel. Naiteks: kas sa elaksid pigem Eestis voi
valismaal? Kas sulle meeldib pigem vanilje- vdi Sokolaadijaatis?
Kas sa tahaksid saada pigem kuulsaks lauljaks voi kuulsaks
teadlaseks? Olenevalt oma vastusest, liiguvad mangijad ruumi
keskelt kas vasakule voi paremale. Mangujuht naitab kiisimust
kusides kdega, kumb vastus tahendab liikumist paremale, kumb
vasakule poole.

MIKS?
e drgitab unistama ja otsustama
« pakub véimalust klassikaaslasi paremini tundma dppida



LAPSEPOLVE
UNISTUSTEAMET

Sobib virgutuspausiks tundidesse, kus tehakse juttu elukutsetest,
Opilaste tugevatest kiilgedest ja tulevikuplaanidest.

KUIDAS?
Mangujuht (voib olla 6petaja) palub méangijatel meenutada,
kelleks nad lapsena soovisid saada. Seejarel antakse koigile
ettevalmistusaeg, et kujutada seda ametit kehakeeles. S6nu
kasutamata. Peale prooviaega, kantakse pantomiim/tants teistele
ette. Vaatajad proovivad dra arvata, mis ametiga on tegu.

MANGU VARIATSIOONID:
Praegune unistuste amet: kehastada tuleb elukutset, mis on
hetkel lemmik.
Koostooamet: kehastada tuleb ettevotmist (nt dpilasfirma idee),
mida saab teha koos klassikaaslaste voi sdpradega.

MIKS?
e julgustab unistama
 ergutab kujutlusvoimet
« arendab koostd6- ja esinemisoskusi




KIVIKUJU

Sobib virgutuspausiks tundidesse, kus tehakse juttu elukutsetest ja
inimeste vahelistest suhetest.

KUIDAS?

Mangu alustavad kaks mangijat, kes moétlevad valja the elulise
stseeni. Seejarel hakkavad nad seda ilma sénadeta etendama.
Nemad on naitlejad. Proovi aega neile ei anta ehk tegemist on
improviseerimist arendava manguga. Ulejdanud mangijad on
esialgu publik. Peale 10 sekundit improviseerimist voib keegi

pealtvaatajatest hdigata ,Kivikuju!®. Naitlejad kivistuvad
asenditesse, milles nad hoike ajal on. Héikaja koputab uhe
kivikuju 6lale ning vétab tle tema poosi. Nuud laheb mang edasi
ehk naitlejad jatkavad improviseerimist. 10 sekundi parast voib
jalle keegi publikust héigata ,Kivikuju!” ning valja vahetada
mangija, kes on olnud laval kdige kauem.

Modned naited stseenidest, millega alustada: kaks ootajat
bussipeatuses. Hambaarst ja patsient. Autojuht, kelle auto peatab
politseinik. Klient ja teenindaja toidukohas.

MIKS?
 ergutab fantaasiat
« arendab markamisvéimet
« drgitab kohalolu- ja improvisatsioonioskusi
e naeruteraapia

Leitud: https://wwwwaldorfteacherresources.com/



LEONARDO DA VINCI

7.klassis uuritakse kuulsate leiutajate, teadlaste, maadeavastajate
Jt inspireerivate inimeste elulugusid. See méng eeldab tutvumist
Leonardo da Vinci eluloo ja saavutustega.

KUIDAS?

Mangijad jagunevad paarideks voi kolmikuteks. Gruppide vahel
loositakse valja avastused voi tuntud episoodid Leonardo da Vinci
elust. Ruhma ulesandeks on valja méelda viis, kuidas loosiga
saadud stseeni sdnu kasutamata kujutada. Gruppidele antakse
ettevalmistusaeg. Seejarel kantakse stseenid teistele ette.
Pealtvaatajate tilesanne on ara arvata, millist lelutaja saavutust
vOl eluperioodi etendati. Minietendustele voib jargneda arutelu
selle ule, mille jargi saavutused voi episoodid ara arvati.

MIKS?

e kinnistab 6pitut teemat, nt leiutaja elulugu
 ergutab kujutlusvoimet

« arendab koostdo- ja esinemisoskusi



MARCO POLO

Pole tdpsemalt teada, miks see pimesikumdng just kuulsa
maadeavastaja nime kannab. Uks legend rddgib, et pimesi héigete
jargi litkkumine stiimboliseerib tésiasja, et Marco Polo polnud tdiesti
kindel, kuhu ta teel oli. *° Oli, kuidas oli - nalja ja pénevust pakub
see mdng igaljuhul! Tavaliselt mdngitakse Marco Polot
ujumisbasseinis, kuid see mdng sobib ka maal lustimiseks.

KUIDAS?

Lepitakse kokku voi loositakse mangija, kes on Marco. Tema
silmad seotakse salliga kinni. Ulejadnud mangijad leiavad endale
koha ruumialal, kus el oleks takistusi, nagu lauad, toolid, postid
vms. Peitjad voivad mangu ajal liikkuda, kuid ainult kokkulepitud
alal. Igakord, kui Marco héikab ,Marco!”, on teised mangijad
kohustatud vastu héikama ,Polo!”. Marco véib htiida ,Marco!” nii
tihti, kui tahab. Kui keegi peitjatest ei hdika ,Polo!” vastu, on ta
automaatselt uus Marco. Marco ulesanne on litkuda haalte
suunas ja puuda kinni tks mangija. Kinniputtud mangijast saab
uus Marco.

MIKS?
e treenib ruumilist kuulmist ning pimesi litkkumise oskust
- ilmestab maadeavastamise teemat
e naeruteraapia
« pakub ponevust



LOPUMANG
NOORIPALLIGA

KUIDAS?

Mangijad istuvad ringis. Mangujuht viskab Gihele ringis olijale
nodripalli ning titleb tema nime ning midagi tema kohta voi
temale. See vOib olla soov edasiseks paevaks voi iseloomustav
sdna, mille ta Idppevas tunnis selle inimese kohta teada on
saanud. Nooripalli alguse jatab viskaja enda katte.

Jargmine viskab nodripalli ringjoonel edasi kellelegi teisele, titleb
midagi temale v6i tema kohta ja jatab ndorijarje samuti endale.
Nii moodustub amblikuvork, mida saab tagasi ndoripalliks kerida
mitut moodi. Naiteks voib ndori sénatult suureks ringiks lahti
harutada ja siis iheskoos kokku kerida. Nooripalli saab ka tuldud
teed tagasi visata ja soovida eelmisele viskajale omakorda midagi
vOl nimetada mida, l6ppevas tunnis teada saadi ja opitl.

MIKS?
- arendab oskust anda tagasisidet
e julgustab soovima head oma klassikaaslastele

Leitud: Anu S66t ,Loovmdng”




> K)
@ 004,
R g

£ ULLATUS ™

"Huumor sisaldab téipselt seda, mida taolises
"tileminekueas” vaja on. See seob ja loob distansti,
modistab ja on kannatlik, ndeb raskusi ja muudab

olemise kergemaks. Ja ennekoike: see soojendab liles
jaheduse meie sees ja vahel.” Godi Keller *
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JOOGAASEND ,LOVIT

See esmapilgul veidrana tunduv joogaasend dratab tegijas l6vijou!
Uhtlasi teeb tuju heaks. Sobib hdésti tunni alustamiseks voi
virgutuspausiks tunni keskel.

KUIDAS?

Istutakse sirge seljaga kdverdatud pdélvedel. Peopesad puhkavad
pOlvedel. Sérmed on harali nagu 16vi kdpad. Hingatakse nina
kaudu sugavalt sisse. Valja hingates aetakse keel pikalt suust

valja, suunaga 16ua poole. Valjahingamine toimub aeglaselt koos

nn 16vi moirgega ehk kurgu pdhjast 6eldakse valjult ,Ha!". Silmad
on parani. Pilk on suunatud kulmude vahelisele punktile ehk nn
kolmandale silmale. V6ib vaadata ka nina otsa. Seda asendit
hoitakse kogu valjahingamise ajal. Hingamisharjutust korratakse
vahemalt 3 korda.

MIKS?

e julgustab tletama iseenda poolt seatud piire
« suurendab enesekindlust ja annab joudu

 tugevdab haalt ja kopse



MM@"'

\.hlf




MEDUSA

Teismeiga toob kaasa tugevad tunded ja reageeringud. See mdng
vbimaldab end dramaatiliselt viljendada ning nn auru vdlja lasta.

KUIDAS?

Mangijad istuvad voi seisavad ringis ja vaatavad maha. Kaskluse
peale “vaata!”, vaatavad kodik ules kellegi suunas. Kui kahe mangija
vahel tekib silmside, siis nad karjatavad ning etendavad oma
dramaatilist surma langedes pérandale maha. Teised mangivad
edasi, kuni jarele on jaanud vaid kaks inimest. Siin mangus pole
voitjaid ega kaotajaid — on lihtsalt ménu teatraalsest etendusest.

MIKS?

 treenib ohutut kukkumist
« kinnistab Vana-Kreeka muiute (Medusa lugu)
e naeruteraapia



ULLATUSEGA PEITUS

See méng pakub véimalust tundma 6ppida koolimaja. Sobib
vahetunni voi klassidhtu tegevuseks.

KUIDAS?

Selleks manguks on vaja palju ruumi. Soovitavalt tervet maja voi
dueala. Uks mangija peidab end 4ra. Kéik teised hargnevad ja
hakkavad teda otsima. Kus on ullatus? Kui otsija leiab peitja,

hakkab ta end koos peitjaga samas kohas varjama. Mang on labi

siis, kui viimane otsija leiab ules terve peitjate grupi.

MIKS?
« arendab loovat ja ruumilist motlemist
« lahendab 6pilasi 1abi fitisilise kontakti
e naeruteraapia



TAKISTUSRADA
KLASSIS

Hea véimalus alustada oma tundi tllatusegal!

KUIDAS?

Takistusrada voib valmida kahte moodi. Esiteks: 6petaja teeb
Opilastele tilllatuse ja valmistab lihtsa raja ette enne tundi. Teiseks:
Opetaja kaasab Opilased planeerimis- ning ehitusprotsessi.
Kasutada saab olemasolevaid vahendeid, nagu lauad, toolid,
istumispadjad, pingid, matid, vaibad, pallid. Ulesandeid ei pea
olema palju, kuid nad vdiksid olla erinevad. Naiteks: kukerpall
vaibal/matil, laua alt l1abi roomamine, tasakaalukénd pingil,
hipped tle patjade vms.

MIKS?
« arendab koostddoskusi
« treenib koordinatsioonioskusi
« pakub vaheldust tavaparasesse todkorraldusse
e naeruteraapia




PIME JA KAITSEINGEL

Uleminekuiga toob kaasa maailmaavastamise kire. Teismelised
vajavad, et tdiskasvanud véimaldaksid neile nii vabadust kui
pakuksid ka turvalisi piire. "Anna mulle ruumi, aga ole olemas, kul
sind vajan!”, kélab nooruki palve tdiskasvanule, keda ta usaldab.
See mdng Opetab oma kaaslast usaldama (pime) ning tema eest
hoolitsema (kaitseingel).

KUIDAS?

Mangijad moodustavad paarid. Uks suleb salliga silmad - tema on
pime. Teine hoolitseb pimeda turvalisuse eest — tema on
kaitseingel. Pime hakkab maailma avastama ehk liigub oma
valitud tempos ruumis vdi dues ringi. Soovi korral voib ta katsuda
objekte, mis tema teele satuvad. Kaitseingel kannab hoolt selle
eest, et pime end el vigastaks. Ohu korral saab ta 6rnalt pimedat
puudutada voi tema teele ette astuda. Tegutsetakse vaikuses.
Modne aja parast vahetavad mangijad rollid ja mang algab uuesti.

MIKS?

« julgustab uletama iseenda poolt seatud piire
« stimuleerib peale nagemise ka teisi meeli

- lahendab 6pilasi 1abi usalduse




JOOGAASEND
,SELJAKEERD™

,Need, kes on joogaga kas voi ainult pealiskaudselt tuttavad,
teavad hdsti nn limber péoratud kehaasendi harjutuste ilmset
flisioloogilist méju. Need lasevad puhata tihekiilgse koormuse ldbi
ebatihtlaselt koormatud lihastel, sidekudedel ja liigestel,
parandavad vereringe, limfi ja muude ringlusstisteemide t66d.”
I. Angelus.

KUIDAS?
Istutakse joogamatil sirge seljaga, jalad ette sirutatud. Parem jalg
koverdatakse Ule vasaku jala. Rindkere p6oratakse paremale,
vaadates ule parema 6la enda taha. Raskuskese jaab paremale
kaele, mis on selja taga. Vasak kasi on suunatud ette, surudes
kiiinarnukki vastu parema jala pdlve. Tuharad on pérandal.
Selles asendis hingatakse normaalselt viahemalt 3 korda, lastes
seljal p6orata ja masseerida sisemisi organeid.

MIKS?
« parandab selgroo litkuvust
- venitab jala- ja kerelihaseid
« masseerib maksa ja neerusid
« soodustab soolestiku t66d




JOOGAASEND
,ADER™

,Need, kes on joogaga kas voi ainult pealiskaudselt tuttavad,
teavad hdsti nn timber pé6ratud kehaasendi harjutuste ilmset
flisioloogilist méju. Need lasevad puhata tihekiilgse koormuse ldbi
ebatihtlaselt koormatud lihastel, sidekudedel ja liigestel,
parandavad vereringe, limfi ja muude ringlusstisteemide t66d.”
I. Angelus.

KUIDAS?

Lamatakse matil, kbverdatakse pdlved, kaed pdrandal. Sisse
hingates surutakse kded pérandale, tdstetakse jalad, puusad ja
tuharad porandalt. Siis rullitakse end tahapoole, nagu kdverdatud
jalgadega tagurpidi kukerpalli tehes. Valja hingates sirutatakse
jalad ja lastakse pérandale enda taha. Varbad kéverdatud. Kui
varbad poérandani ei ulatu, pole hullu! Selle asemel véivad jalad
d6hus rippuda. Kui hingata sirutuses rahulikult ja 16dvestuda, voib
juhtuda, et jalad liiguvad vahehaaval pérandale lahemale. Seda
asendit hoitakse vihemalt 6 hingetdmmet. Tunnetatakse neid
kohti, mis l6dvenevad, ning suunatakse hingamine sinna, kus on
pinge. Raskuskeset hoitakse 6lgades, mitte kaelas ja peas.
Asendist valjatulekul rullitakse enda aeglaselt tagasi, tunnetades
oma selja pehmenemist ja pikenemist.

MIKS?
 parandab selgroo liikuvust
 tugevdab narviststeemi
- masseerib siseorganeid

Leitud: D.Sarley, .Sarley ,Jooga p&hialused” '



ULLATUSLIK JOULUPIDU

Mébnus koosolemine aasta [6puks. Sobib nii topelttunni kui
klassibhtu sisustamiseks.

KUIDAS?

Pidu voiks tulla dpilastele ullatusena. See tahendab, et 6petaja
kanda jaab suurem osa peo organiseerimisest. Ja muidugi tuleb
see iga Opetaja enda nagu. Koige tahtsam on see, et korraldamine
el muutuks koormaks, vaid seda oleks tore teha! Mida vdiks peo
ette valmistamisel silmas pidada ehk mis on tthe hea peo osad?

Tavaparasest teistsugust atmosfairi aitavad luua:

Valgus
Selleks sobivad kohtvalgustid (laua- voi pdrandalambid
laevalguse asemel), elektrilised jéulukitinlad, tavalised
joulukuunlad. Miks mitte ka pimedus.

Heli/muusika
Taustal voiks mangida lemmik jdulumuusika. Hea moéte on luua
ka ise muusikat, kasutades nt ksiilofone, kellamange, triangleid,
ritmipulki, harfe vm lihtsamaid instrumente. Uheskoos laulmine
loob samuti puhade meeleolu ning lahendab klassi.

Lohn
Uks véimalus jéulutunde loomiseks on kasutada eeterlikke 8lisid
nagu kaneel, nelk, kardemon, apelsin, okaspuud. L6hna loomiseks
klassi sobivad hasti difuuserid. Ka voib lasta 6pilastel 16hnu
nuusutada ja ara arvata, mis taimega tegu.

Toit
Toiduks sobivad lihtsad suupisted ja joogid, nagu piparkoogid,
mandariinid, voileivad, glogi, taimetee.




Tegevused
Istuda voiks tavaparasest teistmoodi, nt pérandal patjadel.
Siinkohal saab kaasata ka dpilased peo korraldamisse. Nad

voiksid ise valida mangude voi tegevuste hulgast, mida kooliaasta

jooksul on tundides tehtud.

Uks mdte on klassis eelnevalt vilja loosida, kes teeb kellele
joulukaardi heade soovidega. Peol saab need kaardid valmis teha
ja ule anda. Selline kaardivahetus voib asendada soovi korral
loosipakke.

MIKS?
 lahendab omavahel 6pilasi ja 6petajat
 arendab nii 6petaja kui 6pilaste algatusvdimet
« pakub vaheldust igapaevasesse koolirutiini
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