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RISTILIGUTUSED

« Marsi, puudutades parema kaega vasakut reit
ja vastupidi

* Marsi, puudutades sama kaega sama reit

» Marsi, puudutades kaega selja taga
vastaspoole jalga
» Marsi, puudutades selja taga sama poole jalga

« Kummardu alla, jalad risti, kdiguta keha ja kasi
kuljelt kuljele

Integratsiooniharjutused

LAUBA-KUKLAHAARE - vabanemine
psiihhoemotsionaalsest pingest, valudest,
valulikest tunnetest, arevusest, arritusest, vihast

+ Uks peopesa laubale (keskmine sérm puudutab
pealae kdige kdrgemat punkti), teine kuklale.
Keskendu, hinga rahulikult, pausideta. Hoia 30-
40 sekundit.

Emotsionaalse stressi reguleerimine

LAUBAPUNKTID - emotsionaalse stressi
kérvaldamiseks (teeb teine inimene)

« Vajuta érnalt laubapunkte ja samal ajal teeb
abistatav nagemisharjutusi 30 sekundit.

Integratsiooniharjutused

KEEL, HAALEPAELAD

Ristilikumisega samaaegselt siruta keeleots
Ules-alla, vasakule-paremale ...

KUKLA RULLIMINE — dlavéétme Iodvestamine,
see aitab kaasa peenmotoorikale ja toetab
silmade energiat

Seisa, lase dlad I6dvaks, painuta pea taha ja
lase vabalt rippuda. Suu avatud. Rulli pead
kiljelt kuljele. Too pea rinnale ja rulli rinnal.

Integratsiooniharjutused

TOO LUHISEGA - aitab koondada tahelepanu,
saavutada tasakaal, keskenduda. Kasutatakse,
kui ,juhe jookseb kokku*

1. Koputa kummalegi poole ninajuurt nimetis- ja
keskmise sdrmega.

2. Istu, jalad risti. Siruta kaed ette risti,
peopesad vastamisi, sérmed vaheliti. Kéverda
k&ed alt I&bi rinnale. Sule silmad, hinga
rahulikult, keel Glemiste hammaste taga

Tahed ja numbrid

1. Joonista téhed véi numbrid sirge kdega
suurelt hku: vasakuga, paremaga, kahe kéega
korraga. Tee nii trukitahed kui kirjatdhed.
Haalda tahte samal ajal valjult.

2. Uks kasi nabal, teisega masseeri
rinnakupunkte. Loe valjusti tahestikku ja liiguta
silmi koikvéimalikesse suundadesse.

3. Kahe k&ega kirjutamine ja joonistamine. Vali
eri varvi pliiatsid.




