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Taman toiminnallisen opinnaytetyoni aiheena oli kehittaa toimintamalli hevos-
avusteiseen kehotietoisuusharjoitukseen varhaiskasvatusikaisille lapsille. Ta-
voitteenani oli tehda opas, johon on kirjattu hevosavusteinen kehotietoisuus-
harjoitus. Valitsin aiheen oman mielenkiintoni pohjalta sek& tulevaisuuden
suunnitelmieni takia. Opinnaytetyd on rajattu koskemaan varhaiskasvatusikai-
sid lapsia, eli alle 7-vuotiaita.

Opinnaytetyon teoriaosuus sisaltaa teoriaa varhaiskasvatuksesta, hevosavus-
teisuudesta ja kehotietoisuudesta. Suomessa lapsella on oikeus varhaiskas-
vatukseen, jossa han saa tukea kehitykseensa ja kasvuunsa. Nyky-yhteiskun-
nassa on lisaantynyt tarve hyville tunnetaidoille ja jotta voi oppia tunnetaitoja,
tarvitsee olla tietoinen omasta kehostaan. Tunnetaitojen opettelu alkaa jo var-
haiskasvatusikaisilla lapsilla, jonka takia myds kehotietoisuutta tulee alkaa har-
joitella jo silloin. Hevosilla on terapeuttinen vaikutus ihmisiin ja hevosavustei-
suutta kaytetddnkin yha enemmaén sosiaali- ja terveysalalla kuntoutusmuo-
tona.

Aloitin opinnaytetyoprosessini aiheen ideoimisella sekd tydon suunnittelulla.
Pohdimme yhdessa tilaajani kanssa minkalainen harjoitus olisi hanelle hyodyl-
linen ja myds minulle mielenkiintoinen tyostaa. Toteutusvaiheessa luin ja ke-
rasin ensin teoriatietoa, jonka jalkeen lahdin suunnittelemaan tuotostani. Ra-
portointia tein lapi prosessin, mutta viimeistelin sen paatésvaiheessa.

Toiminnallisena tuotoksena syntyi vihkonen tilaajalleni Tupsujalan Kasvutal-
lille, johon on kirjattu hevosavusteinen kehotietoisuusharjoitus. Vihkonen on
helppo kayttaa ja sen voi tulostaa itselleen kayttoon myods muut alan ammatti-
laiset ja sité tarvitsevat. Vihkonen ja harjoitus tulee myds hyodylliseksi tulevai-
suudessa omaankin tydhoni.

Avainsanat: varhaiskasvatus, hevosavusteisuus, kehotietoisuus
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The topic of my thesis was to develop a body awareness exercise for equine
assisted therapy for early childhood children. My goal was to create a guide-
book with an equine assisted body awareness exercise. | chose this topic be-
cause of my own interest and my future plans. The thesis is limited to children
of early childhood education age, i.e. under 7 years old.

The theoretical part of the thesis includes theory about early childhood educa-
tion, equine assisted therapy and body awareness. In Finland, children have
the right to early childhood education where they receive support for their de-
velopment and growth. In today's society, there is an increasing need for good
emotional skills and to learn emotional skills, one needs to be aware of one's
own body. The learning of emotional skills begins with children in early child-
hood, which is why body awareness should also be practiced from that age.
Horses have a therapeutic effect on people and equine assisted therapy is
increasingly being used in the social and health sectors as a form of therapy.

| started my thesis process by brainstorming the topic and planning the work.
We thought about the exercise together with my subscriber. What kind of ex-
ercise would be beneficial for them and interesting for me to work with. In the
implementation phase | read and collected all the theory information. After that
| started to plan and work with the exercise. | did the reporting throughout the
process but finalized it in the closing phase.

The functional output was a booklet for my client, Tupsujalan Kasvutalli, in
which a horse-assisted body awareness exercise was recorded. The booklet
is easy to use and can be printed out for use also by other professionals in the
field and those who need it. The booklet and exercise will also be useful in the
future for my own work.

Keywords: early childhood education, equine assisted, body awareness
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni aiheena on hevosavusteinen kehotietoisuusharjoitus lapsille.
Opinnaytetydssani kehitan toimintamallin, jonka avulla voidaan tehda hevos-
avusteinen kehotietoisuusharjoitus lasten kanssa. Harjoitus on suunniteltu eri-
tyisesti varhaiskasvatusikaisille lapsille (alle 7 v), mutta sen voi halutessaan
myos tehda vanhempien lasten kanssa. Toimintamalli on yksinkertainen kayt-

ta4 ja sita voi halutessaan muokata omiin tarpeisiin sopivammaksi.

Kehotietoisuus on erittain tarkeé osa-alue tunnetaitoja harjoitellessa. Kehotie-
toisuutta ja tunnetaitoja tulee harjoitella lapsen kanssa jo pienesta pitaen, jol-
loin taidot ovat helpompi oppia ja sisaistaa. Hevosavusteinen toiminta on erit-
tain hyodyllistd kehotietoisuuden harjoittelussa, koska hevosten lasnéolo aut-
taa monesti lapsia keskittymaan paremmin ja hevoset toimivat muun muassa
hyvana kasvattajana ja yhteistydkumppanina. Opinnaytetyoni tavoitteena on
mahdollistaa yksinkertaisen kehotietoisuusharjoituksen avulla lasten kehotie-

toisuuden ja tunnetaitojen harjoittelu hevosavusteisesti.

Opinnaytetyoni on toiminnallinen, eli sen tuloksena syntyy fyysinen tuotos.
Tassa opinnaytetydssani tuotos on vihkosen muotoon tehty opas, jota hevos-
avusteista toimintaa tuottavan henkilon on helppo kayttaa tydssaan. Projektini
on tehty yhteistydssa Tupsujalan Kasvutallin kanssa, jonka kayttdon harjoitus

on ensisijaisesti suunniteltu.



2 PROJEKTIN KONTEKSTI

2.1 Projektin tarpeet ja tavoitteet

Nyky-yhteiskunnassa on entistakin suurempi tarve hyville tunnetaidoille. Tun-
netaitojen opettelu tulee aloittaa jo lapsena, jotta taidoista tulee mahdollisim-
man pysyvia. Erityisesti lasten on joskus helpompi hahmottaa tunteitaan ja
tuntemuksiaan kehollisten kokemuksien kautta. Sen takia kehotietoisuushar-

joituksen tekeminen auttaakin lasten tunnetaitojen harjoittelussa.

Tavoitteena on kehittaa helposti kaytettava toimintamalli yhteistyékumppanil-
leni, mutta myos hevosalan ammattilaisten ja/tai sosiaali- ja terveysalan am-
mattilaisten kayttdon. Harjoituksen tekemiseen hevosavusteisesti tarvitsee oh-
jaajalla olla erinomaiset hevosenkasittelytaidot. Yleensa on hyva olla taustalla
jokin hevosalan ammatti, koska hevosten kanssa toimiessa tulee aina ottaa
huomioon turvallisuus, niin asiakkaan kuin myds hevosen. Tavoite on tehda

toimintamalli vihon muotoon, joka on visuaalisesti ja rakenteellisesti selkeé.

Toimintamallin tavoite on tehda kehotietoisuusharjoituksesta lapsille mahdolli-
simman mielekas. Harjoituksen tulee kuitenkin olla tarpeeksi haastava, jotta
lapsi oppii sen kautta. Harjoituksen vaikeutta ja vaatimustasoa tulee muokata
sen mukaan minka ikdinen ja tasoinen lapsi on. Toimintamallin vihkoseen on
kirjattu yksi tapa tehda harjoitus, mutta jokainen ohjaaja voi tarvittaessa muo-

kata sita itselleen sopivaksi.

2.2 Projektin toimintaymparisto

Opinnaytety6 on toteutettu yhteistydssa Tupsujalan Kasvutallin kanssa. Opin-
naytetyon tekemisessa keskeisend ymparistona on talliymparistd. Asiakkaat
tulevat tallille, jossa hevosavusteista toimintaa toteutetaan. Talliymparisto ja -
yhteis6 on hyvéaksyva ja jokaiselle on oma paikkansa. Kaikki saavat olla omia
itsejaan, kun puuhataan hevosten kanssa. Hevoset arvostavat rehellisyytta ja

aitoutta, esimerkiksi ihmisen tunteiden piilottelu voi tehdd hevosesta



epavarman. Hevosavusteisessa toiminnassa yleensa hyddynnetaan ratsasta-
mista tai hevosen hoitamista, mutta joskus voidaan myds tehda tallitoita, jos

asiakkaan kunto nain sallii tai tarvitsee.

Olen ty6skennellyt monia vuosia hevostallilla ja ohjannut lasten ponikerhoja,
joten minulla on paljon omaa kokemusta hevosista ja niiden kanssa toimimi-
sesta. Olen paassyt seuraamaan paria hevosavusteisessa toiminnassa mu-
kana olevaa asiakasta, joten minulla on kasitystd myos millaista se toiminta

voi olla.

3 VARHAISKASVATUS

Lapsella on oikeus osallistua varhaiskasvatukseen, mutta jokaisen lapsen
huoltajat paattavat varhaiskasvatukseen osallistumisesta. Varhaiskasvatuk-
sessa lapsi kehittyy ja oppii, seké saa tarvitsemaansa tukea. Nailla on suuri
merkitys myohemmin lapsen koulumenestykseen ja elamanhallintaan. Suo-
messa varhaiskasvatusta toteutuu paivakodeissa, perhepaivahoidossa tai eri-
laisissa kerhotoimissa. Suurin osa varhaiskasvatukseen osallistuvista lapsista
on paivakodeissa. Paivakodeissa on usein lapset jaettu ryhmiin ja jokaisessa
ryhmassa on koulutettu henkilokunta, seké toimintaa varten suunnitellut tilat.
(Karila, K. 2016)

Varhaiskasvatuksen tehtavané on ehkaistéa syrjaytymista, edistaa lapsen tasa-
arvoa ja yhdenvertaisuutta, tukea huoltajia kasvatustytssa ja mahdollistaa hei-
dan osallistumisensa ty6elamaan tai opiskeluihin seké tukea lapsen kasvua,
oppimista ja kehitysta. Lapsen varhaiskasvatuksesta oppimat tiedot ja taidot
auttavat lasta olemaan osallisena seké aktiivisena toimijana yhteiskunnassa.
Varhaiskasvatuksessa tarjotaan lapsille eri tasoista tukea. Mikali lapsella ilme-
nee tarve tukeen, hanelle voidaan myontad yleinen, tehostettu tai erityinen

tuki. Tuen tarpeeseen pyritddn vastaamaan tarvittavilla tuen eri muodoilla, joita



ovat muun muassa pedagogiset, rakenteelliset ja hoidolliset tuen muodot.
(Opetushallitus, 2023)

3.1 Varhaiskasvatussuunnitelma

Opetushallitus maarittelee varhaiskasvatussuunnitelman perusteet nojaten
varhaiskasvatuslakiin. Perusteiden tarkoitus on edistéda varhaiskasvatuksen
yhdenvertaisuutta, toteuttaa laissa maarattyja tavoitteita sekéa ohjata laadun
kehittamista. Perusteisiin siséltyy toteuttamisen keskeiset sisallot, yhteistyd
vanhempien tai huoltajien kanssa, lasten varhaiskasvatussuunnitelmien si-
saltd sekd monialainen yhteisty6. Jokaisella kunnalla, kuntayhtymalla tai yksi-
tyisella palveluntuottajalla on valtakunnallisten varhaiskasvatussuunnitelman
perusteiden pohjalta laadittu paikallinen varhaiskasvatussuunnitelma. Paikal-
lisissa varhaiskasvatussuunnitelmissa otetaan huomioon pedagogiset paino-
tukset sekd muut varhaiskasvatuksen tuottamisen kannalta tarkeat seikat.
(Varhaiskasvatuslaki, 2018)

Jokaiselle lapselle tehddan henkilokohtainen varhaiskasvatussuunnitelma,
jolla turvataan oikeus suunnitelmalliseen ja tavoitteelliseen hoitoon, kasvatuk-
seen ja opetukseen. Suunnitelman lahtokohtana pitda olla lapsen tarpeet ja
etu. Lapsen henkilokohtaiset toiveet ja mielipiteet tulee selvittaa ja ottaa huo-
mioon suunnitelmaa tehdessa. Suunnitelmassa tulee huomioida seké& henki-
|6stdn, etté huoltajien nakemykset ja havainnot. Lapsen varhaiskasvatussuun-
nitelmaan laitetaan aina tavoitteet, mutta tavoitteita ei aseteta lapselle vaan
henkiloston pedagogiselle toiminnalle. Jokaiselle lapselle tehdaan paivakodin
aloituksen yhteydessa varhaiskasvatussuunnitelma. Suunnitelma tarkistetaan
ja paivitetddn vahintaan kerran vuodessa. (Varhaiskasvatussuunnitelma pe-
rusteet, 2022)
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4 HEVOSAVUSTEINEN TOIMINTA

Hevosavusteinen toiminta on paakasite, jolla tarkoitetaan hevosen monipuo-
lista kayttoa sosiaali- ja terveysalan palveluissa. Hevosta voidaan hyddyntaa
mm hyvinvointi-, liikunta-. sosiaali- ja kuntoutuspalveluissa. Yleisimmin hevos-
avusteista toimintaa hyddynnetaan lastensuojelussa, perhekodeissa, ikéih-
misten kanssa, toimintakyvyn yllapitamisessa seka ennaltaehkaisevassa
tydssa ja avohuollon tukitoimissa. Hevonen toimii erinomaisena opettajana,
yhteisty6kumppanina seké kasvattajana. Hevosella on vahva vaikutus ihmisen
psyykkisiin ja fyysisiin toimintoihin. Vuorovaikutus hevosen kanssa usein pa-
rantaa ihmisen itsetuntoa, tunnetaitoja ja mm elamanhallintaa. (Hippolis — he-

vosalan osaamiskeskus)

Hevosavusteisella toiminnalla pyritaan liséaméaan inmisen hyvinvointia. Hyvin-
voinnin lisdaminen edellyttda kunnioitusta toista ihmista kohtaan. Ihminen tu-
lee kohdata sellaisena kuin han on ja miettid mahdollisten tavoitteiden saavut-
tamista vasta, kun luottamus on saavutettu. Usein asiakkailla voi olla hanka-
luuksia kohdata uusi ihminen, jolloin hevonen tekee tilanteesta helpomman,
kun ohjaaja tavataan siina sivussa samalla kuin hevonenkin. Hevonen saa ih-
misen kiinnostumaan ja kutsuu luokseen. Hevosen koskettaminen on luvallista
ja sen lahelle saa menna. Nama yleensa auttavat myds ihmisten valisen luot-
tamuksen saavuttamisessa. Hevonen kohtaa ihmisen juuri sellaisena kuin han
on silla hetkella. Asiakkaan silmissé ohjaaja saa usein myoés eldaimen piirteita,

joka nopeuttaa luottamuksen syntymista. (Ikdheimo, K. 2019)

4.1 Sosiaalipedagoginen hevostoiminta

Sosiaalipedagogisella hevostoiminnalla tarkoitetaan toimintatapaa, jolla voi-
daan tukea sosiaalista kasvua ja hyvinvointia seka toteuttaa sosiaalista kun-
toutusta. Toiminnan keskitéssa on kokemuksellisuus, vuorovaikutus ja osalli-

suus. Sosiaalipedagogisen hevostoiminnan avulla voidaan tukea esimerkiksi
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lapsen kehotietoisuutta. Oman kehon kuuntelu ja ymmartaminen omien tuntei-
den valittdjana voi olla haastavaa. Tall6in hevosen antama aistivaste tukee
lapsen kykya hahmottaa kehossa tapahtuvia tuntemuksia. (Sosiaalipedagogi-
nen hevostoimintayhdistys, 2023)

Sosiaalipedagoginen hevostoiminta on syntynyt Suomeen 1990-luvun lopulla.
Sosiaalipedagogista hevostoimintaa kehitellessa perusajatuksena on ollut las-
ten ja nuorten sosiaalisen kasvatuksen ja kuntoutuksen tarpeeseen vastaami-
nen, mukaan lukien syrjaytymisen ehkaisy ja lievittaminen. Hevostoiminta
(mm. ratsastus harrastuksena, tallitoiminta ja erityinen luontosuhde) on nahty
hyvaksi tavaksi kehittdd lasten ja nuorten sosiaalisia taitoja, tunnistaa omia
mahdollisuuksia ja rajoja seka kokea osallisuutta johonkin. (Pesonen ym.,
2007)

Talli ymparistona ja yhteisona ajatellaan kasvattavan ihmisia. Asiakas on osa
talliyhteis6a ja han harjoittelee huolehtimaan hevosista ja niiden hyvinvoin-
nista. Jos talli toimii sosiaalipedagogisin periaattein, talli kasvattaa aikuisjoh-
toisesti, osallistavasti seké asiakaslahtoisesti tavoitteena itseohjautuvuus. Asi-
akkaille yritetdan nayttaa elaman perusasioiden tarkeytta hevosten avulla.
Siisteys, puhtaus, kunnon ruoka, rutiinit sekd lepo ja liikkunta ovat hevosten
elaman kulmakivia, joita asiakkaiden on hyva peilata omaan elamaansa. (Lai-
tinen & Maki-Tuuri 2014, 81)

Sosiaalipedagogiikka perustuu puheeseen osana toimijuutta, koska ihmisten
keskinainen puhe yhdessa tekojen kanssa tekee toimijuudesta merkityksellista
ja liittdd ihmisen yhteis66n. Ihminen ja hevonen voivat saavuttaa yhteisia ko-
kemuksia. Ihmisen ja hevosen vuorovaikutus on paaasiassa sanatonta, joten
kehollinen vuorovaikutus ja havainnointi korostuvat. Hevonen pystyy kanavoi-
maan kokemukset takaisin ihmiseen, joka voi sitten sanoittaa hevosen ja ihmi-
sen yhteisen kokemuksen. Autonomia ja vapaus tehdad omia valintoja usein
yhdistetaan toimijuuteen. Myds hevosella on mahdollisuus téhan asiakastilan-
teissa, mutta ohjaajan tulee edelleen huolehtia turvallisuudesta. (Lipponen, M
& Vehmasto, E, 2019.)
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4.2 Hevosavusteisuuden vaikutus lapsiin

Hevosavusteinen toiminta tukee lapsia heidan kehityksessdan. Saman ikais-
ten lasten kanssa touhuaminen tallilla luo uusia ihmissuhteita, seka vahvistaa
jo olemassa olevia ihmissuhteita. Tallin siivoaminen, hevosten harjaaminen tai
niiden hakeminen laitumelta yhdessa kavereiden kanssa kannustaa lapsia op-
pimaan yhteisty0std, tyonjaosta, ongelmien ratkaisusta sek& positiivisen pa-
lautteen antamisesta ja vastaanottamisesta. Suhde lapsen ja hevosen valilla
kehittaa lapsen eri ominaisuuksia ja taitoja, esimerkiksi empatiakykya, kom-
munikointitaitoja, kunnioitusta, itsevarmuutta, kiintymyksen taitoa ja vastuun
kantamista. (Graham, L.B. & Lindsey, A. 2017)

Hevosavusteisesta toiminnasta on erityisen paljon hyoétya lapsille, joilla on
hankaluuksia ilmaista tunteitaan puheella. Hevoset peilaavat ihmisen tunteita
ja reagoivat ihmisen tunteisiin herkasti. Jos esimerkiksi ihmista jannittaa, myos
hevonen on jannittynyt. Inmisen ollessa rauhallinen, yleensa hevonenkin on.
Hevoselle ei pysty valehtelemaan, se aistii ihmisen todelliset tunteet, vaikka
niita yrittaisikin peitella. Taman vuoksi lapsen on helppo oppia hevosen kanssa

tunnistamaan ja ilmaisemaan tunteitaan. (Rénkko, M. 2017)

Lapset haluavat lahes aina toimia hevosen parhaaksi. Itsesuojeluvaisto taas
tekee halun toimia my6s omaksi parhaaksi hevosen ollessa iso elain. Tallilla
toimimisessa on tietyt rajat ja saannot, jolloin ndma yleensa siirtyvat tallin ul-
kopuoliseenkin elamaan esimerkiksi paivakotiin ja kotiin. Helposti myos rajat-
tomat lapset alkavat toimimaan tallilla rajojen ja saantdjen mukaisesti, joka sit-

ten taas peilautuu muuhunkin elaméaan. (Mustonen, L. 2008)

5 KEHOTIETOISUUS

Tasséa opinnaytetydssa kehotietoisuudella tarkoitetaan kykyé tunnistaa ja il-

maista kehollisia tuntemuksia. Tunnetaitojen opetuksessa tulee huomioida
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lapsi kokonaisuutena, joka kokee tajunnallaan ja kehollaan merkityksellisessa
suhteessa omaan ymparistéonsa. Siina missa lasten tulee saada tiedollista
opetusta tunnetaidoista, heidan tulee ymmartaa tunteiden ja kehon yhteys.
Tunnetaitojen sisdistyminen mielekkaaksi toiminnaksi edellyttaa omien keho-
kokemusten ymmarrysta ja sanallistamista. (Sainio, T. Pajulahti, R. & Saja-
niemi, N. 2020)

Ihminen lahettad kehollisuudellaan eli keholla maailmalla olemisen kautta ta-
junnalle kokemuksia ymmarrettavaksi ja sanallistettavaksi. Ihnmisen aivokemia
on sellainen, ettd keholliset kokemukset tarjoavat tajunnalle sisaltéa. Esimer-
kiksi tajunta voi kokea huonovointisuuden vasymyksena tai pelkona. Ihmisen
tajunnallisuus jakautuu henkiseen ja psyykkiseen tajunnallisuuteen. Psyykki-
nen tajunnallisuus antaa asioille merkityksen ilman sanallistamista ja merkityk-
sen ilman, etté ihminen tiedostaa itseaan. Henkisen tajunnallisuuden kautta
ihmisen on mahdollista asettaa ymmarryksensé tarkastelun kohteeksi ja sa-
nallistaa seka viestittda kokemaansa muille. Kokemukset voidaan jakaa ela-
vaan ja kuvattuun kokemukseen. Elava kokemus on usein ihmisen elaméanti-
lanteeseen kiinnittyva, kehollinen ja tajunnallinen sekéa usein sanaton elamys
tai olotila. Kuvattu kokemus on sellainen, jonka pystyy itse ymmartamaan ja
jakamaan muille. Namé& jaot ovat tarkeitd kehollisten kokemusten pohtimi-
sessa. Tarkastelemme naiden avulla kehollisten kokemusten alkuperaista si-
jaintia tiedostamattomalla tasolla ja siten kokemusten siirtymisté tiedostetulle
tasolle. Psyykkiset tuntemukset aktivoivat ihmisen keholliset tuntemukset, joi-
den tiedostaminen on perusta kayttaytymisen saatelyyn. (Rossi, P. & Lundvall,
P.2018.)

Ihmisen kehollisuus ja keholliset kokemukset ovat niin tarkeita, etta sita voi olla
hankala kasittda. Kehon liikkeet ja eleet heijastavat ihmisen tunnetiloja seka
toisaalta ihmisen tunnetilat heijastuvat myds keholliseen ilmaisuun. Tunteet si-
jaitsevat ihmisen kehossa ja vasta kun ihminen tarkastelee asiaa kehollisten
kokemusten kautta, tunteet siirtyvat ajatuksen tasolle. Kun ihminen pystyy tun-
nistamaan tunteitaan, on mahdollista alkaa harjoitella niiden ilmaisemista, saa-
telemista ja hallitsemista. Eri valmennus- ja terapiamuodoilla, on mahdollista

kayttaa erilaisia kehollisia itsehavainnointimenetelmia, joiden avulla pyritaan
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kehittamaan havainnoivan, tietoisesti ajattelevan, kokevan, tuntemuksiin ja

tunteisiin keskittyvan itsensa valista suhdetta. (Kortelainen, 1. 2014)

Ihmisen ja eldimen tapa kokea asioista on melko pitkélti samanlainen. Ajatel-
laan, ettd nopean ajattelun systeemin ominaisuudet ovat osittain biologisesti
ja synnynnaisesti jaettu muiden eldinten kanssa. Jokaisen lajin ominainen tapa
kokea muu maailma, on tunnistaa toinen laji ja toinen yksil6. Inmisen suhde
elaimiin ei ole hierarkkinen, vaan tietynlainen kaveruus. Tama mahdollistaa
sen, ettda ymmarramme eldaimien havainnoivan asioita eri tavalla, mutta sa-
malla kuitenkin tunnistamme yhteiset piirteemme. Kommunikointi eri elainla-
jien valilla on pitkalti kehollista elaytymista. Ihmiset suhtautuvat empaattisesti
elaimiin. Hevosen valittama kehollinen viestinta vaatii meiltéa ihmisilta lasné-
oloa, keskittymista ja tarvetta muokata omaa ajattelutapaa. Tama antaa mah-
dollisuuden myds tarkastella omia kokemuksia uudesta ndkdkulmasta. Hevos-
avusteisuus on yksi keino harjoitella kehotietoisuutta ja kehollisia kokemuksia.
(Rossi, P. & Lundvall, P. 2018.)

5.1 Lasten kehotietoisuus

Lapset oppivat paljon kehollisesti. Kehollisessa oppimisessa kehossa syntyy
aistimuksia, havaintoja ja kokemuksia, joita likkuminen ja toimiminen tuotta-
vat. Kehollinen oppiminen heréttaa lapsen aistit, tuntemukset, mielikuvat, tun-
teet ja ajattelun. Kehollista oppimista tapahtuu usein myos sosiaalisessa vuo-
rovaikutuksessa. (Anttila, E. 2013)

Varhaiskasvatussuunnitelman mukaan lapsella tulee olla mahdollisuus tutkia
maailmaa kaikilla aisteillaan ja koko kehollaan. (Varhaiskasvatussuunnitel-
man perusteet, 2022). Tama voidaan ymmartaa niin, etté varhaiskasvatuk-
sessa mahdollistetaan lapsille kehollinen oppiminen, joka on yksi osa lapsen

kehotietoisuutta ja sen harjoittelemista.

Kehotietoisuus ja yhteys omaan kehoon on tunnetietojen ydin. Lapsen tulee
tunnistaa oman kehonsa viestit ja tuntemukset, jotta han voi osata tunnistaa

omia tunteitaan seka tarpeitaan. Tunteet yleensa paikantuvat kehossa
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johonkin tiettyyn kohtaan, esimerkiksi padhén, sydameen, kasiin tai vatsaan.
Muut ihmiset voivat nahda lapsen tunteet ulospain hanen ilmeistaan, kehon

kielesta, eleista tai kayttaytymisesta. (Mékela, H. & Torgen, T. 2022)

6 PROJEKTIN TOTEUTUS

6.1 Projektin tehtava

Opinnaytetyon aiheena on hevosavusteinen kehotietoisuusharjoitus lapsille.
Opinnaytetyon tarkoituksena on tehd& yksinkertainen toimintamalli yhteistyo-
kumppanilleni, mutta myds hevosalan- ja/tai sosiaali- ja terveysalan ammatti-
laisten kayttdon. Toimintamallina on helposti toteutettava kehotietoisuusharjoi-
tus lasten kanssa tehtavaksi. Harjoitus on kohdistettu erityisesti varhaiskasva-

tusikaisille lapsille (alle 7v).

6.2 Suunnittelu

Aluksi minulla oli hankaluuksia keksia aihetta ja tilaajaa opinnaytetyélleni. Sain
kuitenkin inspiraation, kun nain hevostallin naapurissa toteutettavaa hevos-
avusteista toimintaa. Hevosavusteinen toiminta kiinnostaa minua ja siita sain-
kin idean talle opinnaytetydlleni. Tilaajani kanssa yhdessa juttelimme, mika
voisi olla hyddyllinen tydkalu hanelle, mutta myods mielenkiintoinen minulle
tyostaa. Paadyimme yhteisen pohdinnan jalkeen kehotietoisuusharjoitukseen,
koska se on tilaajani tarpeisiin sopiva harjoitus, emmeka Ioytaneet netista val-

mista harjoitusmallia.

Projektin ideointi- ja suunnitteluvaihe jakautuu yleensa kuuteen eri osa-aluee-
seen. Joissakin projekteissa voi olla kaytdssa vahan pelkistetymmat vaiheet,
mutta esimerkiksi mina kaytin aika pitkalti kaikkia kuutta vaihetta. Vaiheet ovat
aloittaminen, esitutkimus, asiakasymmarrys, strateginen suunnittelu, ideointi

ja konseptointi seka prototypointi. (Tuulaniemi, J. 2011)
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Aloittamisvaiheessa tilaaja maarittelee tarpeensa ja tavoitteensa. Minun tilaa-
jani toivoi minulta taméan kaltaista harjoitusmallia yhteisen pohdinnan jalkeen,
koska se sopii hanen kayttoonsa ja tarpeisiinsa. Esitutkimusvaiheessa selvite-
taan tilaajan nykytila ja tavoitteet. Mita tilaaja organisaatio tuottaa ja kenelle.
Tupsujalan Kasvutalli tuottaa hevosavusteisia palveluita eri ikéaryhmille. Tavoit-
teena on lisaté asiakkaiden hyvinvointia. Asiakasymmarrys vaiheessa selvite-
taan asiakkaiden tarpeita ja toiveita kyseiselle projektille. Tilaajallani on var-
haiskasvatusikaisia asiakkaita, joille tama harjoitus on hyoddyllinen. Strategisen
suunnittelun vaiheessa pohditaan projektin vaihtoehdot ja mahdollisuudet.
Tassa vaiheessa myo0s tarkennetaan tavoitteita. T&m&n minun projektini suu-
rin tavoite on liséta lasten kehotietoisuutta, joka auttaa heitd esimerkiksi tun-
netaitojen opettelussa. Hevosavusteisuus mahdollistaa tdhan kehotietoisuus-
harjoitteluun erilaisen nakékulman. ldeointi ja konseptointi vaiheessa suunni-
tellaan projektin mahdollista tulosta teoriatiedon, ymmarryksen ja aiheen ra-
jaamisen pohjalta. Siind vaiheessa, kun olin saanut kerattyad hieman teoriatie-
toa aiheestani suunnittelemista varten ja rajannut aiheen kunnolla, oli helppo
alkaa suunnittelemaan mihin muotoon haluan tehda toimintamallini. Prototy-
pointi vaiheessa pohditaan ensin projektin tavoite, ja sen jalkeen mietitdan mil-
laisessa muodossa tuotos halutaan ilmaista tai julkaista. Konseptia voidaan

tarvittaessa myos testata tilaajan kanssa. (Tuulaniemi, J. 2011)

Suunnitellessani opinnaytety6td, pohdin paljon mihin muotoon toimintamalli
kannattaisi tehda. Kysyin myos tilaajaltani mielipidetta tahan. Paadyin teke-
maan sen kirjallisena vihkosen muotoon. Vihkonen on kokonaan minun suun-
nittelemani. Toinen hyva vaihtoehto olisi ollut 4anitiedosto, mutta se on toden-
nakoisesti kaytanndssa hankalampi kayttaa kuin kirjallinen malli. Kirjallista on
my0s helpompi muokata omaan kayttdon sopivaksi ja sanat muokata niin etta

lapsi varmasti ymmartaa ne.



17

6.3 Toteutus

Projekti etenee kronologisesti eri vaiheissa. Voidaan puhua projektin elinkaa-
resta. Toteutusvaiheessa puhutaan pitkalti projektin elinkaaren keskivaiheista.
Keskivaiheisiin sisaltyy osin myos projektin suunnittelu, mutta myos sen toteut-
taminen. Minun projektissani keskeisin vaihe elinkaarella on projektin paasi-
sallon hankinta ja paatehtavan toteuttaminen. Taman avuksi tarvitaan projek-
tisuunnitelmaa, mutta pitdéa myos osata johtaa itseddn projektin lapi. Tassa
vaiheessa on erittain tarkedd saada toteutettua asioita, mutta on myos osat-

tava ennakoida mahdollisia hairidtekijoita. (Forsberg, K. ym. 2003)

Suunnitteluvaiheen jalkeen aloitin opinnaytetydprojektini teoriaosuuden teke-
misella. Etsin aiheestani erilaista tietoa netista ja luin muita aiheeseen liittyvia
opinnaytetoita. Minulle tuli melko selkea kasitys siitd, mita tietoa haluan sisal-
lyttda opinnaytetydhoni. Oli tarkeaa avata kasitteitd hevosavusteinen toiminta
seka kehotietoisuus, koska ne voivat olla monelle vieraita kasitteita. Hevos-
avusteisuudesta l6ysin erittdin hyvin teoriatietoa muiden samankaltaisten
opinnaytetoiden lahdemateriaalien kautta. Kehotietoisuudesta [6ytamani hyva
teoriatieto oli pitkalti nettiartikkelien kautta etsittyd. En kokenut tarpeelliseksi
avata mitaan muita kasitteita opinnaytetydssani, koska ndméa olivat kaikista

keskeisimmat kasitteet, joihin halusin paneutua.

Toimintamallin tekemisen aloitin siind vaiheessa, kun olin saanut kerattya tar-
peeksi teoriatietoa aiheestani ja opiskellut aiheeni teoriaa siina samalla. Olin
suunnitellut, etta teen vihkosesta visuaalisesti ja rakenteellisesti hyvin selkean,
mutta myds miellekaan kayttaa. Kaytin opinnaytetydssa itse ottamaani kuvaa
omasta hevosestani. Luin netista erilaisia kehotietoisuusharjoituksia, mutta en
|0ytanyt yhtaan, joka olisi tehty hevosavusteiseen toimintaan sopivaksi. Siispa
minun piti ideoida harjoitusta pitkalti itse. Pydrittelin erilaisia ideoita paljon
paassani, kunnes onnistuin suunnittelemaan selkean ja yksinkertaisen toimin-
tamallin. Keskustelin my6s yhteistydkumppanini kanssa minkalainen harjoitus
voisi olla tarpeellista hanen kayttoonsa. Hyvaksytin alkuperaisen luonnokseni
kehotietoisuusharjoituksesta hanelld, ennen kuin lahdin tydstamaan opinnay-

tetybtani eteenpéin. Pienten lasten kanssa tehtédvat harjoitukset tulee olla
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melko lyhyité ja selkeita, koska he eivét pysty keskittymé&an pitkia aikoja ker-
ralla. Tama tuli ottaa huomioon suunnitellessani harjoitusta. Monesti hevos-
avusteisessa toiminnassa mukana olevilla lapsilla voi olla esimerkiksi nepsy-
piirteita tai muita haasteita, jonka takia harjoituksesta tuli kuitenkin tehda sel-
lainen, ettd paasee myds tekemaan jotakin. Lapsille paikalleen pysahtyminen
on usein haastavaa, jonka takia suunnittelin harjoituksen niin, etta ensin rau-
hoitutaan, jonka jalkeen paéasee tekemaan liikkumisharjoituksen ponin kanssa,
joka saattaa nostattaa kierroksia. Liikkuminen on kehotietoisuuden kannalta
myos tarkedd, jonka vuoksi koin tarkeéksi liittdd myos likkumisen harjoituk-

seen.

Opinnaytetyon raportointia aloittelin jo samalla tehdessani muita vaiheita. Pro-
jektin raportointia oli helpoin tehda samalla, kun teki opinnaytetydn eri osa-
alueita valmiiksi. Raportointivaiheessa kirjoitin ensin kaiken mita mieleeni tuli,

jonka jalkeen tiivistin asiaa asianmukaisiksi lauseiksi ja kappaleiksi.

6.4 Opinnaytetybn paatos ja arviointi

Projektin paatdsvaihe on projektin kannalta myds erittain tarkea. Tuotos vii-
meistellaan siihen kuntoon, ettd sen voi luovuttaa tilaajalle. On tarke&a huo-
lehtia, etté tilaaja saa tuotoksen kayttoonsa asiaankuuluvalla tavalla. Paatos-

vaiheeseen kuuluu myds raportin viimeistely ja julkaiseminen. (Severa, 2023)

Tein yhteisty6ta tilaajani kanssa, kun han hyvaksyi suunnitelmani kehotietoi-
suusharjoituksesta. Kun olin saanut toimintamallin valmiiksi, l&ahetin sen tilaa-
jalleni sdhkdisessa muodossa. Opinnaytetyoni valmistuessa esittelin opinnay-
tetyoni ja valmiin tuotokseni tilaajalleni kasvotusten. Tulostin tilaajalleni oman
version kehotietoisuusharjoituksesta, jota han voi tulevaisuudessa kayttaa asi-
akkaiden kanssa ja kavimme yhdessa lapi, miten olin suunnitellut, etta harjoi-
tus toteutetaan. Demonstroin harjoituksen tilaajalleni. Tilaajani lahetti opetta-

jalleni oman arviointinsa opinnaytetyostani.
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6.5 Tuotos

Opinnaytetyon tuotoksena oli paperinen vihkonen, johon on kirjattu tama he-
vosavusteinen kehotietoisuusharjoitus. Vihkonen on suunniteltu a4-kokoon.
Vihkosen pohjavérina on vaalean vihred, mutta en saanut sita liitettya tahan
opinnaytetyohon vihrealla pohjavarilla. Vihkosessa on kansisivu, siséllysluet-
telo seka alkusanat. Alkusanat sisaltavat ohjeita, miten harjoitus tulee tehda,
esimerkiksi pienelle lapselle sopii pieni poni parhaiten harjoitukseen.

Vihkosessa on ohjeistukset kahdella eri tavalla tehtaviin harjoituksiin. Toinen
tapa tehda harjoitukset on seisoa maassa ponin vieressa ja toinen tapa on
istua ponin seldssa. Lasta voi jannittda ponin kanssa oleminen, jolloin harjoitus
on parempi tehda maassa seisoen. Kun lapsella on varma olo ponin kanssa,
han voi istua sen selassa. Myds kesken harjoituksen on halutessa mahdollista

siirtya ponin selkaan tai maahan viereen seisomaan.

Harjoituksia vihkoseen on kumpaankin tapaan suunniteltu kolme erilaista.
Nama kaikki kolme harjoitusta voi tehda kerralla tai sitten voi esimerkiksi tehda
yhden harjoituksen kerrallaan. Harjoitukset ovat samat kummassakin tavassa,
mutta niiden ohjeistusta on muokattu sen mukaan, istuuko lapsi ponin selassa
vai seisooko han sen vieressd. Ensimmainen harjoitus on hengitysharjoitus,
jossa otetaan ensin hyva asento ja sen jalkeen keskitytaan ensin omaan hen-
gitykseen ja sen jalkeen ponin hengitykseen. Toinen harjoitus on kehotietoi-
suusharjoitus, jossa tunnustellaan omia kehonosia ajatuksissa ja sen jalkeen
pohditaan, mista ponilta 16ytyisi nama samat kehonosat. Kolmas harjoitus on
likkumisharjoitus, jossa tehdaan yhdessa ponin kanssa pujottelurata, labyrintti
tai jokin muu vastaava tehtavarata. Liikkuminen on kehotietoisuudessa tarkea
elementti, jonka takia suunnittelin myos liikkkumisharjoituksen osaksi harjoituk-
sia. Harjoituksia on mahdollista muokata lapsen ian, kehitystason ja hevostai-

tojen mukaan.
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7 POHDINTA

Hevosavusteinen toiminta on aiheena mielenkiintoinen ja yhteiskunnallisesti-
kin nouseva. Nykypaivand hevosavusteista toimintaa kaytetaan kuntoutus-
muotona paljon enemman kuin ennen. Aihe on tarkea senkin kannalta, koska
ihmisten tietoisuutta hevosavusteisesta toiminnasta tulee lisata, jotta kuntou-
tusmuodosta tulisi entistékin kaytetympi ja suositumpi. Hevosten lasnaolo vai-
kuttaa positiivisesti ihnmiseen, koska hevonen kohtaa ihmisen juuri sellaisena
kuin han on silla hetkella. Pelkastaan hevosen kanssa olemista voisi kutsua
tietynlaiseksi terapiaksi. Hevosavusteista toimintaa tekevia yrityksia on jonkin
verran, mutta varmasti kysynnan kasvaessa myos palveluntarjoajia tulisi olla
enemman. Minun haaveeni tulevaisuudessa onkin perustaa oma yritys, jossa
voin tarjota hevosavusteisia palveluita. TAma kuitenkin vaatisi lisaksi viela he-

vosalan koulutuksen.

Kehotietoisuustaidot ovat erittain tarkeita tunnetaitoja harjoitellessa. Lasten
kanssa varsinkin on tarkeaa tehda jotain konkreettista ja kehollista harjoitel-
lessa tunne- seka kehotietoisuustaitoja. Lasten tunnetaitoja ei oikein voi har-
joitella liikaa, jonka takia koin tarpeelliseksi kehitella harjoituksen, joka auttaa
kehotietoisuuden hahmottamisessa ja sité kautta auttaa tunnetaitojen harjoit-
telussa. Koen harjoituksen lapsille merkityksellisen&, koska jos joku olisi minun
kanssani osannut lapsena tehda vastaavanlaisia harjoituksia, olisi tunnetaito-
jeni harjoittelu ollut paljon helpompaa ja olisi edelleenkin helpompaa, kun olisi
lapsesta asti ollut jotakin kosketusta omaan kehoon. Nykyajan lapsilla on en-
tistd enemman haasteita keskittya yhteen asiaan kerrallaan, jonka takia kaik-
kien tallaisten harjoitusten tekeminen auttaa lapsia keskittymaan olennaisiin

asioihin pienia hetkia kerrallaan.

Opin aiheestani paljon uutta opinnaytetyotani tehdessa. Minulla oli jo paljon
tietoa ennestddn hevosista ja hevosen terapeuttisista vaikutuksista ihnmiseen,
mutta taman prosessin aikana sain syvennettya tietojani hyvin. Kehotietoisuus
oli minulle hieman vieraampi kasite, mutta olin tietoinen sen tarkoituksesta jo

ennen projektin aloittamista. Hevosavusteisuuden vaikutuksista lapsiin olin
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hyvin tietoinen jo ennen projektin aloittamista, mutta projektiin tarvittavaa lah-
demateriaalia etsiessa luin ja opin paljon kaikkea uuttakin tietoa, jotka eivat

kaikki edes paasseet tdhan opinnaytetydhén mukaan.

Mielenkiintoisinta oli oppia itse projektin tekemisesta uutta. Oli mielenkiintoista
suunnitella ja toteuttaa projektia, kun olin ensin lukenut miten projekti kannat-
taa toteuttaa. Kirjallisuudesta oli minulle paljon hy6tya projektin suunnittelussa.
Liitin projektin toteutus otsikon alle muutaman hyodyllisen vinkin, joita hy6dyn-

sin projektin toteuttamisessa.

Opinnaytetyo kaiken kaikkiaan oli mielenkiintoinen projekti tehda, kun oli va-
linnut sellaisen aiheen joka itse& kiinnostaa. Projektin tekeminen ei aina tuntu-
nut edes silta, etta tarvitsisi tehda kouluun liittyvia hommia, kun sai tehda mie-
lenkiintoisesta aiheesta. Loppujen lopuksi opinnaytetyoni valmistui melko no-
pealla aikataululla, vaikka kaytinkin sen tekemiseen paljon aikaa. Olen kiitolli-

nen tilaajalleni, jonka kautta tama mielenkiintoinen aiheeni mahdollistui.
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LITE 1: HEVOSAVUSTEINEN KEHOTIETOISUUSHARJOITUS
LAPSILLE — TOIMINTAMALLI

Hevosavusteinen
kehotietoisuushar-

joitus lapsille

Opinnaytety0 Minttu Ketola, 2023
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Alkusanat

Tama kehotietoisuusharjoitus on paras tehdé niin, ettd ohjaajana olet lap-
sen kanssa kahdestaan tilanteessa. Tilanteen tulisi olla mahdollisimman

Kiireeton ja kaiken huomion tulisi kohdistua lapsen kanssa tekemiseen.

Rohkaise lasta kokeilemaan. Sinun kannattaa ensin tehda harjoitus itsek-
sesi, jotta néet tarvitseeko sinun muokata sanoja tai tehtavia tilanteeseen
sopivammiksi. Ethan aseta harjoitukselle liian suuria tavoitteita. Lasten
kanssa toistojen tekeminen on tarkeintd, ei yhden suorituskerran onnistu-

minen.

Hevonen/poni, jonka kanssa harjoitus tehdaén, kannattaa valita sen mu-
kaan minké& kokoinen lapsi on. Turvallisimman ja mielekkdimman har-
joituksesta saa siten, ettd lapsella on omaa kokoaan vastaava poni. Esi-

merkiksi pienelle lapselle shetlanninponi on hyva tahéan harjoitukseen.

Harjoituksen voi tehda niin, ettd lapsi seisoo maassa ponin vieressa tai
lapsi voi istua ponin seldssa (muista kypéara!). Tarkeinté on, etta poni so-
veltuu tehtdvaansa hyvin ja pysyy tilanteessa mahdollisimman rauhalli-

sena.

Sinun tulee koko harjoituksen ajan huolehtia, ettd tilanne on mahdolli-
simman turvallinen. Kaikkea et voi hevosten kanssa ennakoida, mutta

Kiinnitd huomiota, ettd toiminta ponin kanssa on turvallista.

Voit tehd& kaikki harjoitukset kerralla tai vain esimerkiksi yhden harjoi-
tuksen kerrallaan. Ota huomioon lapsen kehitystaso ja keskittymiskyky

valitessasi tehtavamaaraa.
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Harjoituksia maassa seisoen

Hengitysharjoitus

1. Pyyda lasta ottamaan hyva ja rento seisoma-asento ponin
vieresté.
Han voi esimerkiksi pitdé kasidan ponin kylkea vasten tai

laittaa toisen katensad ponin seléan yli tai vain seista niin la-
hell& ponia, ettd han koskettaa ponia. Voi myds seista irti
ponista. Lapsi voi halutessaan sulkea silménsa tai laittaa

silmét raolleen.

2. Kysy lapselta: "Miltd poni tuntuu? Onko se pehmed, ldm-
min, karvainen? Pitddko poni jotain ddanid?”

3. "Huomaatko oman hengityksen? Hengitdt koko ajan si-
saan ja ulos, vaikka et sitd huomaisikaan. Annetaan hengi-
tyksen jatkua samanlaisena. Missa kohtaa omaa kehoa
tunnet hengityksen parhaiten? Mahassa, kyljissa, rinnassa,
kurkussa vai jossain muualla? Voit nayttaa kadella missa
hengitys tuntuu parhaiten.”

4. Voit pyytaa lasta avaamaan silmansa, mikali han laittoi ne
kiinni.
Kysy lapselta: “Huomaatko sind ponin hengittdvdn? Poni

hengittdd koko ajan ihan kuin sindkin.”
Ponin hengityksen voi huomata parhaiten sen kyljista,

mutta joskus sen voi huomata mya0s turvasta.
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Harjoituksia maassa seisoen

Kehotietoisuusharjoitus

1. Pyyda lasta ottamaan hyva seisoma- asento ponin vieressa.
Lapsi voi koskettaa ponia, kuten hengitysharjoituksessa-
kin. Jos lapsi on téssa kohtaa rohkaistunut, niin han voi
muuttaa asentoaan niin ettd on lahempana ponia tai jopa
menna ponin selk&én, jos se sopii tilanteeseen (siirry kat-
somaan ohjeet sivulta 8). Lapsi voi sulkea silménsa tai pi-
taa ne raollaan.

2. Keskitytddn kehonosien etsimiseen, mutta ajatuksissa. Ei
kosketeta kehonosia, vaan tunnustellaan niitd ajatuksissa.
(Than pienten lasten kanssa voi heitd pyytaa nayttdmaan
kehonosiaan.)

“Hengitd rauhallisesti. Tunnetko omat varpaasi? Voit vd-

han heilutella niitd. Tunnetko jalkasi (sdaret, polvet, rei-
det (lapsen kehitystason mukaan))? Voit jannittaa ja ren-
touttaa jalkojesi lihaksia. Tunnetko mahasi? Milta ma-
hassa tuntuu? Tunnetko selan? Enta kadet? Voit liikutella
sormiasi (hevosen karvaa vasten). Milta sormissasi tun-
tuu? Pehmedlta, karvaiselta, [ampimalta? Tunnetko oman

pddsi? Milta pddsi tuntuu? Onko se painava vai kevyt?”

3. Voit pyytéé4 lasta avaamaan silmat. Voit kysya lapselta
osaako hén kertoa tai nayttadd, missa on ponin varpaat
(=kaviot) ja jalat. Entd maha ja selka? Ponilla ei ole ké&sig,
vain neljé jalkaa. Missé on ponin paa?
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Harjoituksia maassa seisoen

Liitkkumisharjoitus

1. T&ta varten rakenna valmiiksi esimerkiksi pujottelurata, la-
byrintti tai muu vastaava tehtdvarata. My0s lapselta voi
kysyé ideoita mika olisi kivaa ja tarpeeksi haastavaa.

2. Lapsi saa taluttaa ponia itse, mutta ota huomioon turvalli-
suus ja lapsen ponin késittelytaidot. Jos lapsi on pieni eika
ole paljoa Kkésitellyt poneja, tulee sinun pitéé ponista hyvin
kiinni ja ohjata litkkumista. Jos lapsi on kokenut hén voi
taluttaa ponia mya0s ravissa, jos se on turvallista.

3. Suorita lapsen ja ponin kanssa pujottelu, labyrintti tai muu
vastaava tehtdvérata. Radan tulee olla lapsen taitoihin n&h-
den tarpeeksi haastava, mutta tekemisen tulee kuitenkin
olla kivaa. Kannusta lasta ja huolehdi koko ajan turvalli-
suudesta.

4. Taman jalkeen voit kysya lapselta, oliko kivaa, oliko vai-
keaa. Milta tehtavaradan tekeminen tuntui yhdessa ponin
kanssa?
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Harjoituksia seldssa istuen

Hengitysharjoitus

1. Pyyda lasta ottamaan hyva ja rento, mutta jantevéa istuma-
asento ponin seldssé (lapsen voi olla paras istua ponin se-
l4ssé ilman satulaa, mutta jokin vyd/remmi olisi hyvé olla
tukena tarvittaessa). Lapsi voi laskea kédtensa ponin s&én
viereen tai kaulalle néin halutessaan tai ottaa ponin har-
jasta kiinni. Lapsi voi halutessaan sulkea silmansa tai lait-
taa silmét raolleen.

2. Kysy lapselta: “"Miltd poni tuntuu allasi? Onko se pehmed,
[dmmin, karvainen? Pitddko poni jotain ddnid?”

3. "Huomaatko oman hengityksen? Hengitdt koko ajan si-
saan ja ulos, vaikka et sitd huomaisikaan. Annetaan hengi-
tyksen jatkua samanlaisena. Missa kohtaa omaa kehoa
tunnet hengityksen parhaiten? Mahassa, kyljissa, rinnassa,
kurkussa vai jossain muualla? Voit nayttaa kadella missa
hengitys tuntuu parhaiten.”

4. Voit pyyté4 lasta avaamaan silménsa, mikali han laittoi ne
kiinni. Kysy lapselta: “Huomaatko sind ponin hengittd-
van? Poni hengittdd koko ajan ihan kuin sindkin.” Ponin
hengityksen voi huomata parhaiten sen kyljistd, mutta jos-
kus sen voi huomata myos turvasta. Seléssé istuessa ponin
hengityksen voi jopa tuntea pepun alla, jos oikein keskit-

tyy.



31

Harjoituksia seldssa istuen

Kehotietoisuusharjoitus:

1. Pyyda lasta ottamaan rento ja hyva asento ponin seldssa.
Jos lasta alkaa jannittdmaan ponin seldssa oleminen, han
VoI tassa kohtaa siirtya alas ponin seldsté (siirry katsomaan
ohjeet sivulta 5). Lapsi voi halutessaan sulkea silmansa tai
pitaa ne raollaan.

2. Keskitytddn kehonosien etsimiseen, mutta ajatuksissa. Ei
kosketeta kehonosia, vaan tunnustellaan niitd ajatuksissa.
(Ihan pienten lasten kanssa voi heitd pyytaa nayttdmaan
kehonosiaan)

"Hengitd rauhallisesti. Tunnetko omat varpaasi? Voit va-

han heilutella niitd. Tunnetko jalkasi (saaret, polvet, reidet
(lapsen kehitystason mukaan))? Voit jannittaa ja rentout-
taa jalkojesi lihaksia. Tunnetko oman peppusi, milta pe-
pussa tai sen alla tuntuu? Tunnetko mahasi? Miltd ma-
hassa tuntuu? Tunnetko selan? Enta kadet? Voit liikutella
sormiasi (hevosen karvaa vasten). Miltéa sormissasi tun-
tuu? Pehmealtd, karvaiselta, lampimalta? Tunnetko oman

pddsi? Milta pddsi tuntuu? Onko se painava vai kevyt?”

3. Voit pyytéé4 lasta avaamaan silmat. Voit kysya lapselta
osaako hén kertoa tai nayttdd (huom. turvallisuus), missa
on ponin varpaat (=kaviot) ja jalat. Entd maha ja selka?
Ponilla ei ole ké&sid, vain nelja jalkaa. Missa on ponin paa?
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Harjoituksia seldssa istuen

Liitkkumisharjoitus

1. Téata varten rakenna valmiiksi esimerkiksi pujottelurata, la-
byrintti tai muu vastaava tehtdva. My0s lapselta voi kysyéa
ideoita mika olisi kivaa ja tarpeeksi haastavaa.

2. Lapsi saa ratsastaa ja ohjata ponia itse, mutta ota huomi-
oon turvallisuus ja lapsen ratsastustaidot. Jos lapsi on pieni
eika ole paljoa ratsastanut, tulee sinun pitda ponista hyvin
kiinni ja pdaasiassa ’ohjata” liikkumista. Jos lapsi on ko-
kenut ratsastaja, voi han ratsastaa ponia myds ravissa, jos
se on turvallista. Tassa kohtaa olisi hyvé olla jokin ratsas-
tus/vikellysvy0, josta lapsi saa tarvittaessa tukea.

3. Suorita lapsen ja ponin kanssa yhdessa pujottelu, labyrintti
tai muu vastaava tehtévarata. Radan tulee olla lapsen tai-
toihin nahden tarpeeksi haastava, mutta tekemisen tulee
kuitenkin olla kivaa. Kannusta lasta ja huolehdi koko ajan
turvallisuudesta.

4. Taman jalkeen voit kysya lapselta, oliko kivaa, oliko vai-
keaa. Milta tehtdvéaradan tekeminen tuntui yhdessa ponin
kanssa?



