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Opinnaytety0 oli produktio, jonka tavoitteena oli esitella uusi likuntamuoto, satu-
jooga niin paivakodin henkilokunnalle kuin lapsillekin. Produktiossa jarjestettiin
seitseman viikon aikana kerran viikossa satujoogatuokio paivakodin 3—6-
vuotiaiden lasten ryhmalle. Produktion toiminnallisena tavoitteena oli havainnoi-
da tuokioiden toimivuutta. Havainnoinnissa keréttiin lasten kokemuksia ja mieli-
piteitd sadunkerronnan ja liikunnallisten elementtien yhdistamisesta. Opinnayte-
tydssa arvioin myds omaa ammatillista kasvuani ja ryhmanohjaajan taitojeni
kehitysta opinnaytetyon edetessa. Opinnaytetyon yhteydessa valmistui myos
opas paivakodin henkilokunnalle satujoogasta.

Satujoogatuokiot toteutettiin kevaalla 2013 espoolaisessa paivakoti Pikku Ome-
nassa. Tuokiot jarjestettiin aina kahteen kertaan, jotta jokainen lapsi paasi osal-
listumaan tuokioon. Jokaiseen tuokioon osallistui 7-10 lasta kerrallaan. Tuokiot
suunniteltiin ikatasoa vastaaviksi ja tarpeeksi joustaviksi, jotta tuokioita pystyisi
kehittamaan ja muokkaamaan palautteen mukaisesti.

Tuokioista kerattiin palautetta seka lapsilta ettd henkilokunnalta. Lapsilta palau-
tetta kerattiin rynméakeskustelun avulla aina tuokioiden paatteeksi. Henkilokun-
nalla oli kaytéssédan arviointilomake tuokioiden arvioimiseksi. Palautetta tuoki-
oista kerattiin myos itsearvioinnilla. Aikaisempien tuokioiden palautetta hyodyn-
nettiin aina tulevien tuokioiden suunnittelussa.

Satujooga voi toimia hyvana osana paivakodin liikuntakasvatusta. Lapsilta saa-
dun palautteen perusteella tuokiot koettiin mieleisena lisana paivakodin arkeen.
Liikkeet ovat soveliaita yli kolmen vuoden ikéisille lapsille ja tuokioiden rakenne
on hyva pitda selkeana ja loogisena. Lapsia voi osallistaa ja heiddan mielenkiin-
toaan voi yllapitaa myos lasten kanssa keksimilla liikkeilla tai sadulla.
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ABSTRACT
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The aim of the thesis was to introduce a new exercise called Story Yoga, for the
staff and the children of the daycare centre. In addition, the aim was to evaluate
the functionality of the moments. Part of the project, a guide book was produced
for the workers of the daycare centre. There was advice how to implement the
Story Yoga moments.

The Story Yoga moments were executed in the spring of 2013. In seven weeks,
Story Yoga moments were executed once a week for 3—6 years of age children.
The partner in cooperation was an Espoo-based daycare centre Pikku Omena.
Each of the moment was executed twice so that every child could take part of
the moments. There were 7—10 children in each of the moments. The moments
were planned to match children age levels and to be flexible. The main areas of
the project were early childhood education, physical education, and story yoga
and group guidance.

After the moments, feedback was collected. Feedback was collected by group
conversation for children and for workers there was a feedback form to fill in.
There was a self-assessment form for the instructor. Children and workers’
experiences and opinions about combining storytelling and exercise were used
as a base of the moments.

According to the results of the thesis, Story Yoga can be a functional addition to
daycare centre physical education. Based on the children’s feedback, the
moments were a pleasant addition to physical education. The yoga moves were
suitable for children over three years and the moments were simple and logical.
To maintain children interest, you can invent your own yoga moves and stories.

Keywords: early childhood education, daycare centre, physical education,
yoga, group guidance
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni idea syntyi kiinnostuksestani joogaan, joka sai minut I6ytamaan
uuden liikuntamuodon satujoogan. Satujooga on suunnattu lapsille ja se tarjoaa
lapsille uuden rauhallisen liikuntamuodon. Syksylla 2012 suoritin harjoittelun
espoolaisessa paivakoti Pikku Omenassa ja sain heidat yhteistydkumppanikse-

ni opinnaytetydhaoni.

Jooga on vuosien ajan mielletty aikuisten harrastukseksi. Kuitenkin joogan voi
mieltaa harrastuksena, jota ei voi koskaan aloittaa lilan nuorena. Joogan myota
lapsi saa hyvia evaita elamaansa. Lapsen on tarkeda tutustua omaan kehoonsa
ja iloita siitd. Vaikka sielu on iso sana ymmarrettavaksi jo lapsena, on kuitenkin
hyodyllista tukea lapsen tutustumista omaan mieleensa ja sisdiseen minaansa.
Joogan avulla lapsi saa uuden vélineen ilmaista itsedén ja samalla lapsi saa
vahvan, terveen ruumiin seka rauhallisen ja tyytyvaisen mielen. (Gibbs 2006,
8-9.)

Toiminnallinen opinnaytety® "Satujooga osana paivakodin liikuntakasvatusta”,
toteutui yhteistydssa espoolaisen paivakoti Pikku Omenan kanssa. Seitseman
vilkon aikana jarjestin kerran viikossa satujoogatuokion pdaivakodin 3-6-
vuotiaiden ryhmalle. Tuokioiden aikana niin henkilokunnalle kuin myds lapsille
esiteltiin taysin uusi liikuntamuoto. Produktion toiminnallisena tavoitteena oli
havainnoida tuokioiden toimivuutta. Havainnoinnissa kerattiin ylos lasten koke-
muksia ja mielipiteitd sadunkerronnan ja liikunnallisten elementtien yhdistami-
sesta. Tarkeana tavoitteena oli myos joogan perusliikesarjojen oppiminen yksi-
I6nd ryhmén jasenena ja lopulta likkeiden hyddyntdminen samalla satua kuun-
nellen. Lasten lisdksi myds henkilékunta osallistui tuokioihin ja niiden arviointiin
antaen palautetta jokaisesta tuokiosta. Nain henkilokunta sai oppia, kuinka pitaa
satujoogatunteja. Produktion yhteydessa valmistui satujooga opas paivakodin
henkilokunnalle (LIITE 5), joka sisaltdd ohjeet satujoogatuokioiden jarjestami-
selle. Opas sisaltdd myos kaksi satujooga satua. Toivoisin satujoogan muodos-
tuvan pysyvaksi osaksi paivakodin liikuntakasvatusta. Tarkoituksenani on my6s

tyon myota tuoda laajempaan tietoisuuteen satujooga lasten liikuntamuotona.



Produktion myota henkilokunta padsee tutustumaan taysin uuteen liikkuntamuo-
toon. Myo6s satujoogan osaaminen siirtyy useammalle tyontekijalle, jolloin silla
on varmempi pohja jatkua osana paivakodin liikuntakasvatusta. Vastaavaa toi-
mintaa ei ole ennen kokeiltu paivakoti Pikku Omenassa ja henkildkunta oli pro-
duktiosta innoissaan. Opinnaytetyoni pohjalta tunnen kehittdneeni omia taitojani
seka ryhméanohjaajana etté vuorovaikutteisena ohjaajana. Tyon edetessa omat
taitoni oman toiminnan havainnoimisessa ja arvioinnissa ovat myds paasseet
kehittymaéan. Suurena tekijana ovat olleet myds lapsilta ja henkilokunnalta saatu
palaute ja tuki opinnaytety6n aikana. N&in olen saanut paljon uusia evaita toi-

mia sosionomina ja tulevana lastentarhanopettajana.

Produktioon liittyvat aihealueet muodostavat opinnaytetydn teoreettisen viiteke-
hyksen. Aihealueita ovat varhaiskasvatus, liikuntakasvatus, satujooga ja ryh-
manohjaus. Liikuntakasvatuksessa ké&sitellaan liikunnan vaikutuksia lapsen
kasvuun ja kehitykseen mutta myds vuorovaikutuksen tarkeytta lasten liikunta-
tuokioissa. Lapsi ja jooga -osuudessa kerrotaan niin joogan lahtokohtia kuin sen
soveltuvuutta lapsille. Tydssa avataan ja kasitelladn myos satujooga kasitetta.
Ryhmanohjaus -osuudessa kerrotaan ryhmanohjauksen analyysista, suunnitte-
lusta, ohjaamisesta, havainnoinnista ja arvioinnista. Teoriaosuuden jalkeen pro-
duktion eri vaiheet kuvataan ja kasitellaan niista saatua palautetta ja arviointia.
Opinnaytetyon lopuksi on pohdintaosuus, jossa esitellaan tyén johtopaatokset ja
pohditaan niin produktion eettisyyttd kuin myés ammatillista kasvua.



2 LAPSI JA LIIKUNTA

2.1 Varhaiskasvatus ja paivahoito

Lapsen eri ympaéristdissa tapahtuvaa kasvatuksellista vuorovaikutusta kutsu-
taan varhaiskasvatukseksi. Sen tavoitteena on edistaa lapsen tervetta kehitysta,
kasvua ja oppimista. Varhaiskasvatus koostuu kasvatuksesta, hoidosta ja ope-
tuksesta, jota yhteiskunta jarjestaa ja valvoo. Siind korostuu lapsen omaehtoi-
nen leikki, tavoitteellinen vuorovaikutus, yhteistoiminta ja suunnitelmallisuus.
Lapsen kasvatusoikeus ja -vastuu ovat ensisijaisesti lapsen vanhemmilla. Yh-
teiskunta kuitenkin tarjoaa varhaiskasvatuspalveluita tukemaan lapsen kotikas-
vatusta. Se mita varhaiskasvatuspalveluja hyédynnetaan, on vanhempien oma
valinta. Varhaiskasvatuksessa tarkedssa roolissa on myoés lapsen vanhempien
ja varhaiskasvatuksen henkiléston valinen kasvatuskumppanuus. Hyva ja toimi-
va vuorovaikutus on oleellista niin lapsen, henkiloston kuin vanhempienkin valil-

l&. (Varhaiskasvatuksen valtakunnalliset linjaukset 2002, 9.)

Suuren osan yhteiskunnan varhaiskasvatuksen toimintaympéaristosta muodos-
tavat paivahoito ja sen eri muodot. Varhaiskasvatuspalvelut tarjoavat myos esi-
opetusta, joka on vuotta ennen oppivelvollisuuden alkamista tapahtuvaa suunni-
telmallista kasvatus- ja opetustyotd. Myds oppivelvollisuusikaiset lapset, jotka
hyodyntavat varhaiskasvatuspalveluita, kuuluvat varhaiskasvatuksen piiriin.
Varhaiskasvatuksessa tehdaan tiivista yhteistydta sosiaali-, terveys ja opetus-
toimen seka erilaisten lapsi- ja perhetytta tekevien yhteisdjen, jarjestdjen ja
seurakunnan varhaiskasvatuspalvelujen kanssa. (Varhaiskasvatuksen valta-
kunnalliset linjaukset 2002, 9.)

Erilaiset lait ja maaraykset saatelevét toteutuvaa paivahoitoa. Myos poliittiset ja
sosiaalipoliittiset ratkaisut vaikuttavat paivahoitoon. Paivahoidon yleiset tavoit-
teet on asetettu valtakunnallisesti ja niissa korostuu vahvasti kodin ja paivako-
din valinen yhteisty6. Tavoitteet jakautuvat seuraaviin osa-alueisiin; sosiaali-

seen kasvatukseen, fyysiseen kasvatukseen, elinikdiseen oppimiseen, emotio-



naaliseen kasvatukseen, esteettiseen kasvatukseen, alylliseen kasvatukseen,

eettiseen ja uskonnolliseen kasvatukseen. (Peltonen 2004, 30.)

Suomessa lapsilla on subjektiivinen oikeus paivahoitoon, mutta viimeisten en-
nakkotietojen mukaan laheskaan kaikki alle kouluikaiset lapset eivat ole paiva-
hoidossa. Sita yleisemp&é kotihoito on, mitd nuoremmasta ikaryhmasta on ky-
se. Yksivuotiaista lapsista on paivahoidossa alle kolmannes (29 %), kaksivuoti-
aista runsas puolet (52 %), kolmevuotiaista reilu kaksi kolmesta (68 %) ja viisi-

vuotiaista lahes nelja viidesta (79 %). (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013.)

Varhaiskasvatuksen keskeinen sisaltd muodostuu seuraavista orientaatioista:
matemaattinen  orientaatio, luonnontieteellinen orientaatio, historiallis-
yhteiskunnallinen orientaatio, esteettinen orientaatio, eettinen orientaatio ja us-
konnollis-katsomuksellinen orientaatio. Kun puhutaan orientaatiosta, ei kasit-
teella tarkoiteta oppiaineiden sisallon opettelua vaan sellaisten valmiuksien ja
valineiden hankinnan aloittamista. Naiden valmiuksien ja valineiden avulla lapsi
alkaa vahitellen ymmartaa, perehtyé ja kokea ympardivan maailman monimuo-
toisia ilmioita. Orientaatiolla korostetaan myds sit&, kuinka niihin kuuluvien sisal-
téjen valinta ja muokkaaminen ovat tilanne- ja ympaéristosidonnaisia. Varhais-
kasvattajan onnistuneiden siséll6llisten valintojen seurauksena, voi lapsille lah-
ted avartumaan uusia kasityksid ja kokemuksia ympardivastd maailmasta.

(Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 26-27.)

2.2 Lapsen motorinen kehitys 4—6-vuotiaana

Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksissa korostetaan, kuinka tarkeda lapsen
on saada paivittain harjoitella motorisia perustaitoja monipuolisesti eri ymparis-
tossa. Motorisiin perustaitoihin kuuluvat kaveleminen, hyppiminen, juoksemi-
nen, heittdminen, potkaiseminen, kiinniottaminen ja lydminen. Nama taidot ja
niiden yhdistelméat ovat valttamattomia itsenaiselle motoriselle selviytymiselle.
Lapselle mielekkain tapa ennaltaehkaistd mahdollisia oppimisen ongelmia on

suunnitelmallinen ja monipuolinen liikkuntakasvatus. Miellyttavat kokemukset
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likuntatuokioiden yhteydesséa yllapitavat lapsen sisdistd motivaatiota liikkumi-
seen. (Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset 2005, 14.)

Lapsen motoristen perustaitojen tulisi automatisoitua, useiden toistojen myota,
ennen kouluik&&. Motoristen taitojen oppiminen tapahtuu vaiheittain. Ensin lapsi
oppii motorisen taidon alkeismallin, jossa huomio kiinnittyy kehon liikuttamiseen.
Useiden harjoitusten myotéa lapsen taito kehittyy perusmalliksi. Perusmallin vai-
heessa huomio kiinnittyy liikkumisesta esimerkiksi muuttuviin maaston muotoi-
hin ja liikkumisen sopeuttamiseen maaston mukaiseksi. Lapselle tuleekin tarjota
mahdollisuuksia liikkua runsaasti ja monipuolisesti erilaisissa maastoissa. Nain
taidot alkavat hiljalleen automatisoitua. Huomio kiinnittyy talléin ainoastaan ym-
pariston havainnointiin, eika lapsen tarvitse enaa miettia omaa liikkkumistaan.
Sita, kuinka lapsi hahmottaa omaa kehoaan ja sen eri puolia, suhteessa ympa-
roivaan tilaan (lahella tai kaukana), aikaan (nopeasti tai hitaasti) ja voimaan
(voimakkaasti tai kevyesti), kutsutaan havaintomotorisiksi taidoiksi. Havainto-
motoristen taitojen ja motoristen perustaitojen avulla lapsi etsii vastauksia ja
merkityksi& erilaisiin asioihin ja kysymyksiin. (Varhaiskasvatuksen liikunnan
suositukset 2005, 13-14.)

laltdén 4—6-vuotiaan lapsen motoriset taidot ovat jo yleensa kehittyneet siihen
vaiheeseen, etta heita kiinnostaa soveltaa omia taitojaan erilaisissa tilanteissa
ja erilaisin vélinein. Tasapainotaidot kehittyvat ja lapsi rohkaistuu kokeilemaan
omia rajojaan. Lapsilla voi olla motoristen taitojen valilla suuriakin yksildllisia
eroja, jotka on syyta huomioida ryhméatoimintaa jarjestettdessa. (Saakslahti
2007, 38-39.)

2.3 Liikuntakasvatus

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa maéaritellaan, kuinka varhaiskasva-
tusympariston tulee tukea lapsen paivittaista liikkumista. Jotta lapsella olisi
vankka pohja terveelle kasvulle ja hyvinvoinnille, tulee lapselle tarjota mahdolli-
suus liikkumiseen paivittain. Liikkuminen muodostuu osaksi eldamantapaa jo

varsin nuorena ja liikkumisen avulla lapsi tutustuu niin ymparistoon, toisiin ihmi-
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siin kuin itseenséakin. Liikkumisen kautta lapsi tulee tietoiseksi kehostaan ja sen
hallinnasta, jonka pohjalta lapselle muodostuu terve itsetunto. (Varhaiskasva-

tussuunnitelman perusteet 2005, 22.)

Kasvattajilla on suuri vastuu kannustaa lapsia likkumaan ja myds mahdollistaa
likkuminen toimintaymparistossa turvallisesti. Kasvattajan tulee myos tarjota
ohjattua ja suunniteltua liikuntaa, jotta lapsi saa mahdollisuuden motoriselle op-
pimiselle ja kokonaisvaltaiselle kehitykselle. Jotta kasvattaja voisi tarjota kaikille
lapsille mahdollisuuden oppimiseen liikkuntatuokion aikana, tulee kasvattajan
hyodyntad monia erilaisia opetustyyleja rinnakkain. Varhaiskasvatusympariston
tulee olla liikuntamydnteista ja kasvattajayhteison tulisi yndessa pohtia likunnan
merkitysté lapsen oppimiselle, jotta voidaan luoda perusta laadukkaalle liikunta-
ja terveyskasvatukselle. Varhaiskasvatusympariston tulisi herattdd lapsessa
halua oppia uutta, vahvistaa lapsen luonnollista halua liikkua ja kehittdd omia
taitojaan. Keskeisessa roolissa lasten likkumisen tapahtumapaikkana on piha,
jonka tulisi olla houkutteleva ja myds osaltaan sopivan haasteellinen. Varhais-
kasvatusymparistoon kuuluu myo6s paljon erilaisia liikuntavalineita, joiden tulee
olla lasten kaytettavissa myos liikuntatuokioiden ulkopuolella. Varhaiskasva-
tusymparisto ulottuu myoés laheiseen luontoon ja alueen liikuntapaikkoihin mah-
dollisuuksien mukaan. Nama alueet pitdd muistaa huomioida ja hyoddyntaa.
Varhaiskasvatusympariston tulee olla aina muunneltavissa, jotta lasten isom-
matkin ja enemman tilaa vaativat leikit ja liikkumiset onnistuisivat. (Varhaiskas-

vatussuunnitelman perusteet 2005, 22-23.)

Varhaiskasvatussuunnitelman mukaisen liikkuntakasvatuksen toteutumisen tu-
eksi on rakennettu varhaiskasvatuksen likunnan suositukset, joissa kuvataan
kuinka lasten kokonaisvaltaista kasvua, kehitysta, oppimista seka hyvinvointia
tuetaan liikunnan avulla. Varhaiskasvatuksessa liikuntakasvatuksen tulee aina
olla monipuolista, tavoitteellista ja ennen kaikkea lapsil&htoista. Liikuntakasva-
tuksen tavoitteena on tukea lapsen fyysista, emotionaalista, psyykkista ja sosi-
aalista kehitysta. (Varhaiskasvatuksen lilkkunnan suositukset 2005.)

Paivakodissa tapahtuvassa lasten liikunnassa on aina olennaista, etta lapset

saavat sen myotd kokemuksia erilaisista asioista. Liikunnalla on myds vaikutus
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lapsen kokonaisvaltaiseen kehitykseen. Liikunnan avulla voidaan vaikuttaa niin
lapsen kasitykseen itsestaan, itsetuntoon kuin fyysiseen mindkuvaankin. On
my0s tarkeda korostaa liikuntatuokioiden toteutuksessa hauskuutta ja nautinnol-
lisuutta. Liikuntatuokioissa ohjaajan tehtdvana on luoda harjoitteita, jotka vas-
taavat lasten ikaryhméan tarpeita fyysisesti, sosiaalisesti, taidollisesti ja tiedolli-
sesti. Ohjaajan tulee luoda liikuntatuokiosta lapsille nautinnollinen ja sellainen,

jossa lapsi voi kokea my6s onnistumisen tunnetta. (Autio & Kaski 2005, 9-10.)

Lasten liikuntakasvatuksen tavoitteissa nousevat esiin varsinkin ohjaajan rooli
lapsen luontaisen liikkumishalun, uteliaisuuden ja likkumisesta nauttimisen tuki-
jana. Ohjaajan tulee liikkunnallisella toiminnalla harjaannuttaa monipuolisesti las-
ten motorisia perustaitoja ja niiden yhdistelmia seka tuoda lapselle tutuksi erilai-
sia liikkumistapoja. Lapsen olisi hyva myds tutustua erilaisiin valineisiin ja teli-
neisiin liikuntatuokion yhteydessa. On myds tarke&a harjaannuttaa lapsen tasa-
painoa ja samalla kehittaa lapsen koordinaatiokykya. Ohjaajan tulisi suunnitella
likuntatuokio niin, ettéa lapsen on mahdollista kokea onnistumisen elamyksia ja
nain tukea lapsen myonteisen minakuvan kehittymista Fyysisesti lapselle tulee
my0s tarjota mahdollisuus kokea rasitusta sekéa levon ja rasituksen vaihtelua.
(Karvonen 2009, 89.)

Leikki-ikaisen lapsen liikkunnan kokonaismaéarastd suurimman osan muodostaa
lapsen omaehtoinen lilkkunta. Kasvattajan tulee tarjota lapselle joka paiva mah-
dollisuuksia liikkkua monipuolisesti vaihtelevassa ja liikkumiseen innostavassa
ymparistossa. Suositusten mukaan leikki-ikdisen lapsen paivittaisen liikkunnan
minimimaara on kaksi tuntia reipasta ja hengastyttavaa liikuntaa. Kaksi tuntia
muodostuu lapsen paivan myota lyhyemmista aktiviteettijaksoista, jotka toteutu-
vat niin lapsen kotona kuin paivahoidossa. (Varhaiskasvatuksen liikkunnan suo-
situkset 2005.)

Leikki-ikdinen lapsi osaa, kertoa mita ajattelee ja ymmartdd saanttja. Lapsi
osaa myos ratkoa ongelmia ja jarkeilla. Vaikka leikki-ikainen lapsi osaa olla erit-
tain omatoiminen, voi monen asian samanaikainen tekeminen tuottaa haasteita.
Myos lapsen emotionaaliset taidot ovat kehittyneet ja lapsi ymmartaa, etta muil-

la on tunteita ja ajatuksia. Varsinkin mielikuvitusleikit ja roolileikit ovat useimmil-
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le leikki-ikaisille lapsille mieluisia. Ohjaajan on tarkea tukea ja kannustaa lapsen
taitojen kehittyessa ja pohtia minkalaiset oppimisvalineet lapset kokisivat mie-
leisiksi. Leikki-ikdainen lapsi on myds motorisesti my6s melko kehittynyt. Lapsi
osaa jo hyvin perusliikkeet, kuten pallonheiton ja portaissa vuorotahtiin kulkemi-
sen. Liikuntatuokiota suunniteltaessa on tarke&& huomioida lapsen taitojen vah-
vistamisen ja mahdollisesti erityistaitojen harjoittelemisen. (Autio & Kaski 2005,
13, 24-25.)

2.4 Vuorovaikutus

Aikuisen vaikutus lapsiryhnman vuorovaikutukseen ja toimivuuteen on suuri. Ai-
kuinen voi vaikuttaa ryhmén lasten omaksumiin asenteisiin ja hyvaksyttavina
pidettyihin kayttaytymistapoihin. Aikuinen maarittadd ketka kaikki kuuluvat me-
ryhmaan ja néin rajoittaa ja luo me-henkea. Myds ryhman imagon, mielikuvan
luomiseen on aikuisella suuri vaikutus. On kuitenkin tekijoita, joihin kasvattaja ei
voi vaikuttaa, mutta joilla on merkitystd ryhman muodostuksen ja vuorovaiku-
tuksen kannalta, esimerkiksi ryhmakoko. Tiiviissé ja kiintedssa lapsiryhmassa
lapset padsevat edistamaan ja rikastuttamaan leikkitaitojaan ja leikkien sisaltoa.
Jotta kasvattaja saisi ryhméan koosta ja muista tekijoista huolimatta luotua hyvan
vuorovaikutuksen lasten liikkuntatuokioihin, tulee tuokion virittaa lapset emotio-
naalisesti ja tarjota lapsille runsaasti mahdollisuuksia jaljittelyyn ja toistoon.

(Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 88-90.)

Paivakodin liikunnallisten tuokioiden toimivasta vuorovaikutuksesta vastaa aina
aikuinen. Aikuisen ja lapsen valisen vuorovaikutuksen tarkein tekija on tunneil-
mapiiri. Positiivisen tunneilmapiirin myota lapsi kokee turvallisuutta, valittamista
ja arvostusta. Valittavassa ilmapiirissa lapsi paasee keskittymaan ja syventy-
maan tekemiseensa, mikd edesauttaa lapsen kehitysta. Toimivassa vuorovaiku-
tuksessa aikuinen osaa vastata lapsen perustarpeisiin ja aikuinen osaa innos-
taa lapsia toimimaan ja kokeilemaan uusia asioita. Téallaista aikuista voidaan
pitdd hyvanad kasvattajana. Hyvan kasvattajan ominaisuuksia on paljon, mutta
tarkeimpina nousevat kunnioitus, lamp6, huomioonottaminen, aitous, vilpitt6-

myys ja edistavat sekd ei-komentelevat teot. Aikuisen matka hyvaksi kasvatta-
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jaksi ja toimivan vuorovaikutuksen luojaksi on pitkd. Aikuisella on omat kayttay-
tymistapansa, joissa voi olla parantamisen varaa. Kayttaytymistavat ja asenteet
ovat muodostuneet vuosien myota ja vaikka tiedostaisi niissa kehittamisen tar-
peen, on matka pysyviin muutoksiin pitkd. Eniten lapset hyotyvat kasvattajasta,
joka haluaa itsekin oppia yhdessa lasten kanssa eika vain vaikuttaa heihin.
(Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 85-88.)

Paivakodissakin paivittdin tapahtuvat ohjaustapahtumat ovat aina vuorovaiku-
tusta niin lapsen ja aikuisen kuin lastenkin valilla. Vuorovaikutuksen valilla oh-
jaaja luo lapselle kuvaa itsestaan liikkkujana. Kuitenkin lapsen minakeskeisyys
iimenee usein juuri ohjaustilanteessa niin, etta lapsi kokee ohjaajan mielentilan
tai sen vaihtuvuuden johtuvan hanesta itsestaan. Siksi ohjaajan tulee aina olla
tietoinen omasta mielentilastaan ohjauksen aikana ja kayttaa minéa-kielta, jossa
ohjaaja selkedasti ilmaisee omat ajatuksensa, tunteensa ja aikomuksensa. Oh-
jaajalla tulee olla riittavat vuorovaikutustaidot havaitakseen ja tunnistaakseen
tunteita taitavasti. Tallaiselta ohjaajalta lapset oppivat vahvemmin erilaisten
tunnetilojen tunnistamista. (Autio & Kaski 2005, 13, 77-78.)

Liikunnallisten kokemusten jarjestamisessa voidaan hyodyntaa kahta erilaista
toimintamallia ja perusvuorovaikutustyylia. Ensimmaisessa mallissa ja vuoro-
vaikutustyylissa lapsi saa kokemuksia niin, ettd vastuu tuokiosta on kokonai-
suudessaan aikuisella ja aikuinen jakaa erilaisia tehtavid. Samalla aikuinen tar-
joaa lapselle virikkeita ja uusia ideoita leikkeihin. Aikuinen pyrkii myds huomioi-
maan lasten omat ehdotukset ja pyrkii soveltamaan niita koko ryhméan yhteiseen
toimintaan ja leikkeihin. Tassa mallissa korostuu varsinkin lasten omatoimisuus
ja lapsilahtoisyys. Aikuinen pyrkii vain tukemaan lasta tarvittaessa ja tilanteisiin
puututaan ainoastaan pakon edessa. Toisessa mallissa korostuu vahvemmin
aikuisjohtajuus, jossa kokemuksia valitetaan lapsille opettamalla, opastamalla,
ohjaamalla ja korjaamalla. Aikuinen vastaa tehtavien antamisesta ja valvoo nii-
den oikein suorittamista. Vaikka vuorovaikutus- ja toimintamalleilla on eronsa,
vaaditaan molemmissa aikuisen aktiivisuutta, valppautta ja lasnaoloa. Ohjaavan
aikuisen tulisikin lapsilta saadun palautteen myoéta [6ytaa hyodyllisin vuorovaiku-

tus- ja toimintamalli. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 90-93.)
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Kun kyseessd on vuorovaikutustaitojen ohjaaminen, on ohjaajan hyva osata
puuttua tarvittaessa kaikenlaisiin tilanteisiin ja ohjaajan tulee myos uskaltaa ot-
taa puheeksi vaikeatkin asiat. Ohjaajan on my@s tarkea antaa lapsille palautetta
seka toivotusta ettd ei niin toivotusta kayttaytymisesta. Taman avulla ohjaaja luo
ympaérilleen ilmapiiria, jossa lapset voivat harjoitella vuorovaikutustaitojaan ja
yhteistyota. Lasten on tarke&d saada tilanteita, joissa heidan on mahdollista il-
maista itseddn seka liikkeen kautta ettd sanallisesti. Nain lapsen itsetuntemus
vahvistuu ja tasapainoinen ryhmassa toimiminen mahdollistuu. Tarkea ominai-
suus ohjaajalle onkin johdonmukaisuus ja turvallisen liikuntahetken rakentami-
nen, jotta jokainen lapsi voidaan ottaa mukaan omine liikuntavalmiuksineen.
(Autio & Kaski 2005, 13, 79-80.)

Vaikka lapsen ja aikuisen ohjaajan valinen vuorovaikutus on tarkeé osa lapsen
arkea paivakodissa, on suuri merkitys myos toisten lasten muodostamalla ver-
taisyhteisdlla. Vertaisyhteistssa luodaan kokemusta yhteison jasenyydesta yh-
dessa toimimisen kautta. Yhteison toiminnan myo6ta lapset padsevat harjoitta-
maan tarkeitd sosiaalisen eldmén taitoja, kuten toisten ystavallistd kohtelua,
jakamista, roolin ottoa, itsensé ilmaisua ja vuorovaikutustaitoja. Yhteison jasen-
ten yhteinen toiminta, esimerkiksi leikin muodossa, toimii pohjana yhteisén
muodostumiselle. Paivakodissa lasten vertaisyhteisét perustuvat suurilta osin
vapaaehtoisuuteen ja lasten omiin kiinnostuksen kohteisiin. Myds yhteison ja-
senten valiset ystavyyssuhteet ja tunnesiteet ovat tarkeitd asioita yhteisén ra-
kentumisen kannalta. Aina yhteis6on kuuluminen ei ole itsestddnselvyys vaan
yhteisdn jasenyydesta pitéda neuvotella. Joskus yhteis6on paasyn valineena voi
toimia esimerkiksi jonkin esineen omistaminen tai mieltymys tietynlaiseen leikki-
toimintaan. Yhteison jasenina lapset osallistuvat erilaisiin vuorovaikutustilantei-
siin ja onnistuvat vahitellen kehittamaan sellaisia strategioita ja sosiaalisia taito-
ja, joiden avulla he paasevat mukaan heitd kiinnostaviin toimintoihin toisten las-
ten vastustuksesta huolimatta. (Ikonen 2006, 149-152.)
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3 LAPSI JA JOOGA

3.1 Jooga ja satujooga

Joogan filosofian mukaan ihminen koostuu kolmesta eri kerroksesta: ruumis,
mieli ja sielu. Ensimmaisen kerroksen muodostaa ruumis, joka on kerroksista
tutuin ja nakyvin. Mieli katkee sisaansa ajatukset, mielentilat ja tunteemme. Vii-
meisena kerroksena toimii sielu, joka on henkisyytemme kerros, sisimpamme.
Verrattuna ruumiiseemme on mieleen ja sieluumme haastavampaa luoda yhte-
yttd. Tama johtuu osittain niiden nakymattémyydesta, kuitenkin joogassa pyri-
taan nakyvan eli ruumiimme avulla tuomaan esille nama nakymattomat kerrok-
semme. Joogan filosofian mukaan, mita aikaisemmin matkan kohti omaa sisim-

paansa aloittaa, sen parempi. (Gibbs 2006, 12.)

Tuhansia vuosia sitten Intiassa kehittyi menetelma etsia sisaista valaistumista.
Tatd menetelm&é kutsuttiin joogaksi. Joogan vetovoimana on sen ajattomuus,
minka vuoksi sitd on harjoitettu vuosia. Alkuperdisessa joogan tarkoituksessa
korostui vahvasti henkisyys ja korkeampi jumaluus. NyKyisin jooga on saanut
enemmankin liikunnallisen muodon, mutta se nahdaan edelleen myos henkise-
na harjoitteena. Joogafilosofia on lahtoisin niin sanotuilta guruilta, jotka kehitti-
vat ohjelman kokonaisvaltaiseen terveyden harjoittamiseen. He uskoivat, etta
ruumiillisten harjoitusten avulla ihminen pystyy rauhoittamaan mielensa, paran-

tamaan keskittymiskykyaan ja loytamaan sielunsa. (Gibbs 2006, 10-11.)

Joogasta on lapsille paljon monenlaista hyotyd. Jooga kontrolloi ja rauhoittaa
tunteita poistaen jannittyneisyyttd niin hengityksen kuin venytyksenkin kautta.
Se parantaa keskittymiskykya ja fyysista suoriutumiskykya. Joogaa voidaan
kayttda myos itsetunnon kohottajana, ja rentoutusmenetelmat auttavat lasta
lepddmisen ja nukahtamisen suhteen. Hengityksen kontrolloinnin ja tiedostami-
sen myota voi lapsi hallita vihan tunnettaan hengittdmalla suuttumuksen ja ne-
gatiivisen energian ulos kehostaan. Jooga vahvistaa luustoa ja notkistaa lihak-
sistoa. Monet joogan asennot eli asanat enemmankin hierovat lihaksia kuin

kasvattavat niitd. Joogassa on myos paljon tasapainottelupohjaisia asentoja,
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jotka parantavat keskittymiskykya, ryhtia ja tasapainoa. Jooga vahvistaa myos
koordinaatiota ja rytmitajua sekd vaikuttaa lapsen luovuuteen ja tunnealyyn.
(Lark 2003, 13-14.)

Niin kuin monia muita taitojakin, joogaamaan oppii vain harjoittelun kautta. Posi-
tiivinen puoli joogassa on, ettéa jokainen joogaaja saa itse paattaa kuinka pitkalle
likkeen (asanat) vie ja missd omat rajat menevat. Varsinkin lasten kanssa joo-
gatessa on hyva muistuttaa lapsia jokaisen omista rajoista. Jooga on itsetutkis-
kelua, jossa kokeillaan omia rajoja ja asiat tehdddn omaan tahtiin. Jooga lisaa
myOs hyvan olon tuntua. Asennon sailyttaminen vaatii tekijaltdan sinnikkyytta,
jonka myo6ta opitaan myos kasittelemaan vaikeita tilanteita, etsiméaan ratkaisuja
ja lopulta padsemaan vaikeuksien yli karsivéllisella ja luovalla tavalla. Jooga
kehittdd myos kehoa kunnioittavaa asennetta ja jooga ei perustu osallistujien
valiselle kilpailulle vaan oman minéan tuntemaan opettelemiselle ja kehittamisel-
le. Jooga on osaltaan seikkailu oman mielen saloihin ja siita tulee nauttia. (Bap-
tiste 2007, 43-45.)

Joogatuokio on osaltaan myds lapsen ja ohjaavan aikuisen valistd molemmin-
puolista kasvua ja ymmarrysta, joka tukee lapsen kasvua. Joogassa pyritdéan
my6s huomioimaan aivojen kokonaisvaltainen kaytté kumpaakin aivopuoliskoa
hyvaksikayttden, jotta joogaaja voi olla rentoutunut ja keskittynyt samaan ai-
kaan. Jooga my0s voimaannuttaa ja auttaa vahvistamaan sek& mielta etta ruu-
mista keskittyen positiivisiin asioihin. Joogassa kaytetaankin usein mielikuvaa
kehon ja mielen puutarhasta, jossa hoidetaan ja kasvatetaan positiivista asen-
netta ja hyvaa oloa seka kitketddn pois negatiiviset asiat. Ohjaajalta vaaditaan-
kin vastuuntuntoa ja tietoisuutta positiivisen asenteen ja ajattelumallin rakenta-
miseksi. Ajattelumallin my6ta ohjaaja paasee kasvattamaan lasten arvostusta
elamaa kohtaan ja myos lasten valista kunnioitusta toisiaan kohtaan. (Lark
2003, 9-11.)

Lapsille suunnatussa joogassa on hyva hyédyntaa erilaisia ominaisuuksia, jotta
tuokiosta saa entistda moninaisemman. Naita ominaisuuksia voivat olla musiikki,
runous, luonto, ilo tai toivo. Jos tuokioon haluaa tuoda musiikillisen elementin

voi tuokiossa olla kohtia joissa lauletaan, tanssitaan musiikin tahtiin tai soitetaan
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jotain instrumenttia. Runoutta saa tuokioihin riimittelyn, runojen lausumisen tai
laulamisen kautta. Lasten kanssa voi myos itse keksid omia runoja tai riimeja.
Luonto on ollut aina joogan eri liikesarjojen innoittajana ja sen merkitysta voi
korostaa lapsille naistd luonnon elementeistéa kertoen. Ja jos mahdollista voi
joogatuokion siirtda luontoon. llo kulkee teemana monissa lapsille suunnatuissa
tuokioissa. Lasten tulee kokea oppimisen iloa ja kaikella tehtavalla on hyva olla
tarkoitus, jotta lapsi voi nauttia siitd. Toivossa korostuu joogan positiivinen ajat-
telumalli, jonka toteutuessa lapset kokevat aitoa innostusta tekemistéaan koh-
taan. (Lark 2003, 12-13.)

Lapsille suunnattujen joogatuokioiden yleistyessa on niiden rinnalle kehittynyt
uusi lapsille suunnattu joogan harjoittamisen muoto, satujooga. Satujoogan aja-
tuksena on luoda joogan harjoittamisesta lapselle entista mieleisemp&é. Satu-
joogassa satu ja joogan liikesarjat kulkevat kési kadessa. Satua kerrottaessa
tuodaan mukaan joogan liikkeitéd ja edetdan sulavasti sadun mukana. Satujoo-
gan tarkoituksena on tukea lapsen itseilmaisun kehitysta ja oman kehontunte-
musta vuorovaikutteisessa ymparistossa. Satujooga on viela melko tuore joo-
gan muoto, mutta se on vahitellen alkanut yleistya ympari maailmaa. Kuitenkin
teoreettisin lahtokohdin ja tutkimuksin satujooga itsessaan on viela alkutekijois-

sa.

3.2 Esteettinen kasvatus

Yhdeksi lapsen varhaiskasvatuksen osaksi maaritellaan esteettinen orientaatio.
Orientaatiolla korostetaan sellaisten valmiuksien ja valineiden hankinnan aloit-
tamista, joiden avulla lapsi pystyy vahitellen ymmartamaan, perehtymééan ja
kokemaan ympar6ivaa maailmaa. Esteettinen orientaatio on niin laaja ja moni-
tahoinen, etta se aukeaa havaitsemisen, tuntemisen, kuulemisen ja luomisen
avulla. Myo6s intuitio ja kuvittelu auttavat avaamaan esteettista orientaatiota.
Kun lapsi saa omakohtaisia aistimuksia, tuntemuksia ja kokemuksia jostain koh-
teesta, voi sitd kutsua esteettisen orientaation kohteeksi. Lapselle voi esimer-
kiksi syntya tuntemuksia kauneudesta, melodiasta, harmoniasta, jannityksesta,

tyylista, rytmista ja ilosta tai ndiden vastakohdista. Varhaiskasvatusidssa lapsen
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asennoituminen, nakemykset ja arvostukset alkavat hahmottua. Yksi orientaati-
on tarkein prosessi on samaistuminen niin ihmisen& kuin ihmisyyteen kasvami-

sen kannalta. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 26, 28.)

Esteettisella peruskokemuksella tarkoitetaan moniaistisia kokemuksia, joiden
varaan rakentuvat lapsen myohemmat taidemieltymykset, kulttuuriset arvostuk-
set ja taideharrastuksen kohteet. Myds kokemuksia, jotka saavat nauttimaan
olemassaolosta sen itsensa tdhden, kutsutaan esteettisiksi kokemuksiksi. Lap-
sen mieli voi virittyd esteettisesti, kun lapsi tydskentelee luovassa toiminnassa.
Esteettisen toiminnan myo6ta lapsi voi laajentaa ajattelumaailmaansa, koska
lapsen ajattelu ei ole sidoksissa vain senhetkiseen tilanteeseen. Jotta lapsen
luovuus paasisi toteutumaan, tulee lapselle tarjota esteettinen oppimisymparis-
t6. Oppimisympariston tulisi kytkeytyd lapsen aiempiin kokemuksiin ja ottaa
huomioon lapsen kehitystaso ja tavan kokea todellisuutta. Esteettisessa oppi-
misymparistossa tulee olla aikaa ja tilaa lapsen kiinnostuksen kohteille, taiteelli-
selle ilmaisulle ja spontaaneille leikeille. Naiden toimintojen avulla lapsi paasee
peilaamaan kokemuksiaan, ajatuksiaan ja tunteitaan eri taiteenalojen antamin
keinoin. Taidekasvatus tarjoaa my0s varhaiskasvattajalle keinon vahvistaa ela-
myksellisyytta lapsen toimintaymparistdéssa ja antaa mahdollisuuksia esteettis-

ten peruskokemusten syntymiselle. (Ruokonen, Rusanen & Valimaki 2009, 12.)

Varhaiskasvattajalla on paivahoidossa vastuu esteettisestd kasvatuksesta. Es-
teettinen kasvatus toteutuu luontevasti niin kuvataiteen, musiikin, kasityon, lii-
kunnan, lastenkirjallisuuden seka tanssin ja draamakasvatuksen tavoitteellisissa
toimintatilanteissa. Monesti esteettinen kasvatus on niin arkeen sulautunutta,
ettei sitd sen tarkemmin huomata. Varhaiskasvattajan tulee kuitenkin muistaa,
ettd juuri han luo edellytykset lapsen esteettiseen kasvatukseen. Kasvattajan
tulee olla tukemassa niin lapsen herkkaa ja avointa aistien kayttdéa, kykya inten-
siiviseen lasnaoloon seka asioiden ihmettelemisen taitoa. Esteettiseen kasva-
tukseen kuuluu vahvasti myos lastenkulttuuri. Lapsen oman kulttuuri-identiteetin
selkeytyminen ja kulttuuristen ilmididen moninaisuuden ymmartaminen on haas-
teena lastenkulttuurisessa kasvatuksessa. Tama vaatii kasvattajalta kulttuurista

lukutaitoa, jotta kasvattaja voisi mahdollistaa lapsen oikeuden omaan kulttuuri-
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seen tilaan ja yhteis66n, lastenkulttuuriin. (Ruokonen, Rusanen & Valiméki
2009, 10-11.)

Paivahoidon seitseman eri kasvatustavoitetta on maaritelty paivahoitolaissa ja
niiden tarkoituksena on kertoa, mihin kasvatuksella pyritdan. Niin tavoitteet kuin
osatavoitteetkin ovat valmistuneet yhteistydssa lapsitutkimusten ja vanhempien
kanssa. Yhtena tavoitteena on esteettinen tavoite. Sen my6ta paivahoidon pitaa
varmistaa lasten esteettisyyden vahvistuminen ja kehittyminen. Myds lasten
kauneudentajun kehittyminen eli kauneuden sailyttaminen, havaitseminen ja
suojeleminen taiteessa, ihmisen rakentamassa ymparistossa ja luonnossa, ovat
0sa esteettistd tavoitetta. Muita osia esteettisessa tavoitteessa ovat taiteen eri
lajeihin elaytyminen, itseilmaisukeinojen kehittyminen ja mielikuvituksen rikas-

tuttaminen. (Jarvinen, Laine & Hellman-Suominen 2009, 128-129.)

Taiteen arvon pitaminen pelkastaan valineellisend nahdaan poissulkevan tai-
teen tuomaa hyvyytta ja paamaaraa. Nain ollen taide voidaan nahda itseisarvo-
na. Taiteen luomaan itsendiseen paamaaraan viittaa esteettisen kokemuksen
usein yllattava valiton vaikutus ja sen tuottama tyydytys. Esteettista kokemusta
onkin kuvailtu kaikkien olemisemme elementtien yhteensulautumiseksi. Tahén
kiteytyykin taiteen voima ja merkitys. Esteettinen kokemus syntyy, jos on synty-
akseen ja on kuin tunteen ja alyn kehollinen yhdistelma. Vaikka esteettiseen
kokemukseen voi harjaantua ja herkistyd, ei tallaisesta kokemuksen tunteesta

Voi etukateen paattaa. (Bardy & Kankanen 2005,150.)

Lapsen kyky hahmottaa ja jasentaé todellisuutta on téarkea tavoite varhaispeda-
gogiikassa. Kuitenkin lapsen kehityksen olennaisena piirteend on myés halu
likkua kuvitellun ja todellisuuden erilaisten kerrostumien valilla. Jotta lapsella
olisi paremmat mahdollisuudet elaytya omiin ja muiden tunteisiin ja kuvitella
vaihtoehtoja ristiriitatilanteissa, tulee lapsella olla rikas kuvittelun kyky. Siksi ky-
ky kuvitella ja luoda siséisid mielikuvia on tarkeaa lapsen eettisen kehityksen
kannalta. Varhaiskasvattajan tuleekin luoda lapselle seka todellinen ettd kuvit-
teellinen maailma, missa leikki ja eri taidemuodot antavat lapselle mahdollisuu-

den kasitella symbolista todellisuutta konkreettisen todellisuuden rinnalla. Tama
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tarjoaa lapselle valmiuksia niin leikkiin kuin kuvitteluun ja ymmarryksen fiktion ja

faktan valilla. (Ruokonen, Rusanen & Valimaki 2009, 12.)
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4 RYHMANOHJAAMINEN LIIKUNTATUOKIOSSA

4.1 Analyysi

Paivahoito siséltaa omaehtoisen leikkimisen ja perushoidollisten tilanteiden li-
saksi aina myo6s ohjattua toimintaa. Naiden toimintojen pohjalta lapsi oppii op-
pimisen taitoja ja uuden oppimista. Toimintojen myota lapsi saa lisaa virikkeita
ja elamyksia paivaansa. Kun lasta ohjataan kasvatustilanteessa, tuetaan lapsen
kehitysta siind samalla. Ohjauksella tavoitellaan lapsen itsenéistd oppimista ja
omatoimisuutta hanen suorittaessaan oman ikatasonsa ja kehitystasonsa mu-
kaisia toimintoja. Lapselle tulee antaa mahdollisuuksia niin yrittdmiseen kuin

erehtymiseenkin. (Jarvinen, Laine & Hellman-Suominen 2009, 172.)

Ennen liikuntatuokion suunnittelun aloittamista, tulee ohjaajan méaaritella suun-
nittelua ohjaavat periaatteet. Nama periaatteet maarittyvat tarveanalyysin, tavoi-
teanalyysin ja sisallon analyysin myo6ta. Tarveanalyysissa maaritellaan seka
nykyinen tilanne etta selvitetaan muutostavoitteet. Siina eritellaan kenella tar-
vetta ilmenee ja mitka tiedot, taidot ja asenteet kaipaavat muutosta. Tarve voi
iimentya niin laadullisena kuin maarallisend. Tavoiteanalyysissa keskitytadn
yleisten tavoitteiden asettamiseen ja tarkentamiseen. Siséallon analyysissa arvi-
oidaan opetuksen sisaltod, valittua materiaalia ja ohjaajan valitsemaa opetus-
tyylia. (Peltonen 2004, 91-92.)

Varsinkin tuokion tavoitteiden asettaminen on erittain tarked vaihe ennen varsi-
naisen suunnitelman aloittamista. Tavoitteiden asettamisen myoéta ohjaajalle
muodostuu kuva siitd, mihin toiminnalla pyritaan. Tavoitteita tulisi asettaa seka
lyhyelle etta pitkalle aikavélille. Lasten tieto- ja taitotason analysoinnin ja tunnis-
tamisen myotad, ohjaaja saa selville mita lapset osaavat ja minkélainen toiminta
lapsia kiinnostaa. Nain voidaankin sanoa my@s havainnoinnin olevan yksi toi-
minnan suunnittelun [&htékohta. (Brotherus, Hytonen & Krokfors 2002,
101,119))
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4.2 Suunnittelu

Liikuntatuokion rakenne muodostuu kolmesta osasta: alkuvalmisteluista, toimin-
taosasta ja lopetusosasta. Vaatteiden vaihdot, tilan valmistelut ja muut toimen-
piteet kuuluvat alkuvalmisteluihin. Tuokiolla tulee olla selked aloitus, rituaali,
joka toistetaan ennen jokaisen tuokion alkua, esimerkiksi piiriin kokoontuminen.
Tarkeintad on varmistaa, ettd jokainen lapsi huomioidaan. Taman jalkeen on
suositeltavaa siirtyd johonkin tuttuun, esimerkiksi juoksuleikkiin, jossa lasten
energia purkaantuu ja samalla lapset tutustuvat tilan rajoihin. Toimintaosa muo-
dostuu aina ohjaajan suunnitelman mukaan. Tuokiot on aina hyva lopettaa rau-
halliseen leikkiin tai rentoutukseen. Tuokion lopuksi voi lapsia ottaa mukaan
valineiden kerdadmiseen tai lapset voivat siirtya ohjatusti suoraan pukemaan.
Liikuntatuokio voi kestoltaan olla 10—45 minuuttia, mutta ajan kanssa tulee olla
joustava ja lasten tulisi olla mahdollista vaikuttaa toimintaa. Jos suunnitelma on
lian tiukka, ei ohjaaja pysty hyddyntamaan lasten esiintuomia ideoita. llman
suunnitelmia ja valmistautumista ohjaajan epavarma ote toiminnassa valittyy

my0s lapsille. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 101.)

Liikunnan suunnittelussa on tarkeaa huomioida lapsen kehitys ja lapsen ikata-
so. Vaikka lapset ovatkin yksilollisia, etenee heidan kehityksensa samojen vai-
heiden l&api. Jotta lapset oppisivat ja omaksuisivat asioita, on heidan ymparis-
toonsa tuotava virikkeita. Varsinkin leikki-ikainen lapsi, 3—5-vuotias, vaatii liilkun-
tatuokion ohjaajalta paljon. Leikki-ikdiset lapset ovat erittdin aktiivisia ja osaavat
tehda paljon asioita itsenaisesti. Lapset ovat kuitenkin yksiléllisia ja tutusta oh-
jaajasta on apua jos lapsi on arempi. On tarkeaa, etta tuokion rakenne on tur-
vallinen ja myds leikinomainen. Ohjaajan tulee olla kéarsivallinen ja jamakka,
jotta tuokio olisi turvallinen. Jotta tunti olisi turvallinen, tulee myods ohjaajan tark-
kaan pohtia ohjattavien lapsien maara. (Autio & Kaski 2005, 13, 23-24.)

Liikkuntatuokiota suunniteltaessa on otettava huomioon leikki-ikdisten lasten
voimakas leikin ja mielikuvituksen kayton tarkeys. TAman vuoksi varsinkin pe-
rusliikuntataitojen harjoittelua kannattaa toteuttaa satujen, erilaisten mielikuvien
ja monipuolisten seikkailuratojen muodossa. Leikki-ikaisilla lapsilla korostuu

kuntotekijoista vahvasti likenopeus, jonka vuoksi lapsille tulisi tarjota paljon sa-
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hakkaa ja ravakkaa taitoa maksimoivaa liikuntaa. Nain lapsen suuret lihasryh-
mat paasevat toihin. Tavoitteena on luoda lapsille monipuolista ja haastavaa
likuntaa, josta syntyy iloa ja riemua. Liikunnan tulee myos olla lihasryhmia har-
jaannuttavaa seka hengitys- ja verenkiertoelimistod aktivoivaa. (Soronen &
Seeslahti 1999, 6-7.)

Leikin liittdminen liikuntatuokioon on my6s suositeltavaa. Tuokion voi myos ra-
kentaa kolmeen vaiheen vaihtelun avulla, vapaan kokeilun ja leikin, liikuntateh-
tavien suorittamisen ja ohjatun harjoittelun valilla. Tuokiossa on hyva kayttaa
erilaisia kiinnostusta herattavia valineita, jotta lapsen keskittymiskyky ja vaihte-
lun halunsa olisivat paremmin hallittavissa. Ohjaajan on hyva suunnitelmissaan
jattaa tuokioille tilaa myds leikin toteutumiselle. Onnistunutta liikuntatuokiota voi
hyodyntad yha uudelleen, silla se vastaa ryhman tarpeita ja on joustava. (Kar-
vonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 102.)

Ohjaaja voi myos liikuntatuokion paatteeksi jarjestaa palautteenantohetken. Pa-
lautteenannossa tulee painottaa myodnteiseen palautteeseen lasten osallistumi-
sesta. Mydnteinen palaute luo lapsille onnistumisen tunteen ja tuo lapselle hy-
van mielen. On suositeltavaa antaa lapsille tilaisuus, jossa he voivat avoimesti
kertoa omista tuntemuksistaan ja kokemuksistaan. Ohjaajan on tarkea kuulla
mika lasten mielesta oli vaikeaa, kivaa tai uutta. Ohjaajan kannalta lasten anta-
ma palaute tuokiosta on yhta tarkeaa kuin ohjaajan oma arvio tuokion toteutu-
misesta. Ammattitaitoinen ohjaaja osaa kysya itseltdan mikéa tuokiossa toimi tai
ei toiminut ja miksi. Ohjaajan tulee myds pohtia, kuinka voi tehda asiat seuraa-
valla kerralla toisin ja kuinka tuoda lasten tuomat ideat ja mielipiteet tuokiosta

esille. (Jarvinen, Laine & Hellman-Suominen 2009, 174.)

4.3 Ohjaaminen

Liikuntatuokiolla liikunnan ohjaaminen vaatii aikuiselta erityisesti tilanneherk-
kyytta. Ohjaaja voi toteuttaa lasten ohjaamista ilman mitaan tiettyja menetelmia,
silla tarkeinta on aikuisen aito lasnéolo ja lasten reaktioiden seuranta. Ohjaajan

tulee huomioida lapset myo6s yksildinad ja lapsia tulee olla tarpeen mukaan tu-
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kemassa ja rohkaisemassa. Ohjaajan tulee rakentaa liikuntatilanteisiin eritasoi-
sia vaikeusasteita lasten ian ja taitopohjan mukaisesti. Ohjaajan tulee myds
tunnistaa ryhmasta sellaiset lapset, jotka tarvitsevat enemman tukea ja tarvitse-
vat onnistumisen kokemuksia liikuntatilanteista. Ohjaajan tulee myds tiedostaa
oma ohjaamistapansa tilanteen mukaan ja olla valmis muuttamaan sité tarvitta-
essa. Joskus tilanne vaatii suoraa mallin nayttamistd, lapsen kadesta pitaen
ohjaamista, sanallisten ohjeiden ja kielikuvien avulla ohjaamista. Ohjaaminen
voi myos sisaltaa lapsille esitettyja kysymyksia, joihin lapset etsivat vastausta
tai lapsille voi antaa ongelmia ratkaistavaksi. Nama menetelmaét kehittavat osal-
taan lapsen luovuutta ja kasitteiden ymmarrysta. (Karvonen, Siren-Tiusanen &
Vuorinen 2003, 102-103.)

Liikuntatilanteen ohjauksessa on hyva hyddyntaa lasten luontaista mielenkiintoa
erilaisia valineitéd ja materiaaleja kohtaan. Valineet innostavat lasta leikkiin ja
likkumiseen seka erilaisten kasittelytapojen kokeilemiseen. Vélineita kayttadessa
on hyva varmistaa, etta jokaiselle osallistujalle on oma vdlineensa ja etta vali-
neet vastaavat osallistujien ika- ja kehitystasoa. Tallaiset tilanteet mahdollista-
vat lasten keskeisen yhteistoiminnallisen tydskentelyn. Ohjaajan rooli on puittei-
den luonnin ohella olla mukana, tarkkailla ja osallistua toimintaan tilanteen mu-
kaan. Ohjaajan tulee myos keskittya lasten oppimiseen liikunnan kautta. Lapset
oppivat likunnan kautta sekd omasta kehostaan, kehon toiminnasta etta tilan
kaytosta. Tilan hyddyntamisen kautta lapset oppivat niin suuntia (eteen, taakse)
kuin eri tasoja (alhaalla, ylh&alld). Ohjaaja voi opastaa lapsia hitaiden ja nopei-
den liikkeiden avulla, mika luo lapsille kasityksen ajan rytmittamisesta liikkkees-
sa. Liikuntatilanteissa ohjaaja keskittyy lasten oppimisvalmiuksiin kokonaisval-
taisesti eikd vain motoriikka-osa-alueen kehittdmiseen. Nain ohjaaja kehittaa ja
laajentaa lasten toimintamahdollisuuksia ja kykyja. Liikuntatilanteiden myota
voidaan keskittyd myos lapsen kielelliseen kehitykseen ja kasitteiden oppimi-
seen. Laulujen ja lorujen kautta lapsi pystyy rytmittdmaan liiketta, mutta samalla
ne tuovat tilanteisiin iloa. Ohjaajan tuleekin olla aina liikuntatuokiota toteuttaes-
saan tietoinen mahdollisista ohjaamiskeinoista ja menetelmista, joilla rikastuttaa
lapsen kokemusta liikunnasta. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003,
103-104.)
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4.4 Havainnointi ja arviointi

Havainnointi kuuluu merkittédvissd maarin varhaiskasvattajan arkeen. Havain-
nointitaitoja tarvitaankin niin arkipaivan leikkitilanteissa kuin jarjestetyissa tuoki-
oissa. Ohjaajalla tulee olla kyky niin havainnoida ja arvioida lapsen kehitysta
Jos lapsen kehitys vaatii jonkinlaisia tukitoimenpiteitd, on naiden tuentarpeiden
varhainen tiedostaminen tarkeaa. Lasten havainnointiin pohjautuvan tuokioiden
suunnittelun avulla ohjaaja voi rakentaa liikuntakasvatuksen tavoitteet, sisallén
ja menetelmat lasten tarpeiden mukaisesti. Ohjaajan on tiedostettava lasten eri
kehitysvaiheita ja tukea naiden kehitysta monipuolisen liikunnan avulla, eika
hoputtaa lasta kohti seuraavia perustaitoja. Ohjaajan tulee myds seurata herk-
kadna jos lapset alkavat osoittaa kiinnostusta jotain muuta liikuntamuotoa koh-
taan. Kun lapsen taidot kehittyvat ja oppiminen on edennyt pidemmalle, tulee
ohjaajan havainnoida milloin kehittyneissa liikkeissé alkaa ilmentyéa rytmisyytta,
sujuvuutta ja tarkoituksenmukaista voimankayttda. Kehittyneissa liikkeissa, voi
jo alkaa havaita liikkeiden eriytyneisyytta jolloin lapsi kayttaa likkeeseen vain

tarvittavia kehon osia. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 104-105.)

Yksittaisen lapsen havainnoinnin lisdksi ohjaaja hyddyntaa myos ryhmahavain-
nointia, jossa havainnoinnin kohteena voivat olla sosiaaliset suhteet, ryhmady-
namiikka tai ryhméan toimivuus. Ohjaajan on hyva hyoddyntda ryhmahavainnoin-
nista saatuja tuloksia toiminnan arvioinnissa, suunnittelussa ja toteutuksessa.
Tuloksien pohjalta ohjaajan on hyva pohtia myds, miten ohjaajan oma toiminta
vaikuttaa koko ryhman toimintaan, mitka ovat sopivat kasvatus- ja pedagogiset
menetelmat, miten oppimisymparistdéa voi muokata sekéd miten ohjaaja voi vai-
kuttaa sosiaalisiin suhteisiin ja ryhmé&dynaamisiin tekijoihin. (Koivunen 2009,
27.)

Niin havainnointiin kuin toimintaankin liittyy vahvasti arviointi. Ne seuraavat toi-
nen toistaan kehamaisesti. Kun ohjaaja toteuttaa toimintaa, on sen aikana hyva
tehda havaintoja ja kirjata niitd ylés. Havainnoinnin kohteena voi olla ohjaajan
itse valitsemat teemat tai kaikki toimintaan liittyvat asiat kokonaisvaltaisesti. Jos
toimintaan ei olla tyytyvaisia tai siina esiintyy pulmatilanteita, on ohjaajan hyva

maaritelld havainnoinnin kohteet. Toiminnan jéalkeen ohjaaja kokoaa havainton-
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sa ja tekee niiden pohjalta arvioinnin. Arviointi taas toimii pohjana seuraavalle
toimintakerralle. (Koivunen 2009, 187.)

Arviointi liittyy vahvasti niin kasvatukseen, oppimiseen kuin opetukseenkin. Ar-
viointi voi my6s kohdistua omaan toimintaan, ammatilliseen kasvuun ja tyonar-
viointiin. Arviointi voi tarkastella niin laajasta kuin suppeasta nakokulmasta. Kun
arviointi nahdaan yhteiskunnallisessa kehyksessa ja se heijastaa yhteiskunnan
arvokkaina pitamina asioita, on kyse arvioinnin laajasta nakdkulmasta. Suppe-
ammassa nakokulmassa arviointi nahdaan nimensa mukaan suppeammin ja se
kohdistuu yksittaisiin asioihin. Arviointia tarvitaan myo6s palautteen annossa.
Jotta palautetta voidaan antaa, on arviointia suoritettava. Palautteen kautta yk-
sil6 oppii, mutta myds itsearvioinnin kautta oppiminen on tarkeda. (Peltonen
2004, 109-111.)
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5 PRODUKTION VAIHEET

5.1 Tausta ja tavoitteet

Paivakoti Pikku Omenan lapsiryhméa Tarhurit muodostui kevaalla 2013, 22 lap-
sesta, jotka olivat idltdan 3—6-vuotiaita. Tyttdja ryhméssa oli 13 ja poikia 9.
Ryhmaan kuuluvista lapsista muutamalla on maahanmuuttajatausta ja yhdella
lapsella on erityisid tarpeita. Minun tuli huomioida nama tekijat tuokiota suunni-
teltaessa, jotta tuokioista rakentuisi kaikille lapsille mieleinen. Ryhméan raken-
netta pohtiessa tuli myés huomioida lasten ryhmassa toimimisen taidot, tarvit-
seeko joku lapsista enemman tukea muulta ryhmalta ja kuinka saada lapset
toimimaan yhteisen hyvan vuoksi. Naihin tekijoihin liittyy aina riskeja ja henkil6-
kunnan tuen avulla pohdittiin ryhman jakoa, silla heilla oli ammattilaisina tarvit-

semani tieto lapsista ja heidan keskinaisista suhteistaan.

Suunnitelmana oli jarjestad, seitsemén viikon ajan, kerran viikossa satujooga-
tuokio paivakoti Pikku Omenan Tarhurit lapsiryhmalle. Lapsia oli ryhmassa 22 ja
ryhma jaettiin kahteen osaan, jotta tuokiot saatiin toimiviksi. Tuokioiden pituus
oli noin 45 minuuttia, johon sisaltyi alkutervehdys, rauhoittuminen, lammittely,
joogan liikesarjat, loppurentoutus ja lasten kanssa tuokiosta keskusteleminen.
Lasten lisaksi tuokioihin osallistui samalla myds mahdollisimman monta henki-
l6kunnan jasenta. Henkilokunnasta tuokiolle paasi osallistumaan aina vahintaan
yksi tyontekijd mutta keskimaarin kaksi tyontekijad. Koska kyseisessa paivako-
dissa korostetaan ryhmatoiminnassakin omahoitajuutta, pyrittiin ryhmat jaka-
maan niin, ettd omabhoitajaryhmat pysyisivat suurimmilta osin samoina. Nain
lapset olivat jo ennestdan tottuneet toimimaan toistensa kanssa pienempéana
ryhmana. Kuitenkin tuokioiden edetessa myds ryhmat muuttuivat rakenteiltaan,
vaikka ryhmat muodostuivat omahoitajaryhmien pohjalta, oli ryhman toimivuutta
jatkuvasti arvioitava. Tuokiot pyrittiin myds jarjestamaan niin, ettei paivakodin
normaaliin aikatauluun tullut suuria muutoksia ja ettei henkilokunnalle muodos-

tunut tuokioista lisdkuormitusta arjen tyohon.
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Tuokioiden tavoitteena oli esitella uusi likuntamuoto, satujooga, niin henkil6-
kunnalle kuin lapsillekin. Opinnaytety6n tavoitteita olivat sek& tuokioiden toimi-
vuuden havainnointi ettd joogan perusliikesarjojen oppiminen yksiléna ryhman
jasenend. Havainnointi toteutui lasten kokemusten ja mielipiteiden kerdamise-
na. Lasten lisdksi palautetta keréttiin myos henkilokunnalta. Lasten kanssa pi-
dettiin ryhmé&keskustelu aina tuokion paatteeksi, jossa lapset saivat kertoa hei-
dan mielipiteitdan kyseisesta tuokiosta ja siitd mita he toivoisivat tuleville tuoki-
oille. Lapsilta kysyttiin myds tuntuiko jokin liike heista epamukavalta ja mika oli
heidan mielestaan kaikista mieluisin like. Myds henkilokunnan nakemyksia tuo-
kioista kysyttiin oman palautelomakkeen (LIITE 2) kautta.

5.2 Pikku Omena

Nykyisin Matinkylassa Espoossa toimiva paivakoti Pikku Omena on Olarin las-
tentarhan kannatusyhdistyksen yllapitamaan ostopalvelupaivékoti. Paivakodissa
on kaksi lapsiryhmaa, Tarhurit (3—6-vuotiaat) ja Nuppuset (1-3-vuotiaat). Paiva-
kodilla on ostopalvelusopimus Espoon kaupungin kanssa ja paivahoitomaksu
on samansuuruinen kuin kunnallisessa péaivakodissa. (Paivakoti Pikku Omena
2013))

Paivakodin juuret ulottuvat vuoteen 1972 Olariin Espooseen. Muutto Matinky-
ladn Ison Omenan viereen tapahtui vuonna 2002. Paivakoti sijaitsee hyvien yh-
teyksien lahella, ja lahistolla on esimerkiksi lukuisia leikkipuistoja, joita paivakoti
myo6s hyodyntad. Paivakodilla on oma aidoitettu piha. Paivékodissa tydskente-
lee kaksi lastentarhanopettajaa ja nelja lastenhoitajaa. (Paivakoti Pikku Omena
2013))

Paivakodin toiminnassa korostuu turvallinen ja rauhallinen arki, seka kasvatus-
kumppanuus perheiden kanssa. Paivakodin varhaiskasvatussuunnitelmassa ja
paivakodin arjessa korostuu selvasti omahoitajuus ja sen tarkeys. Omahoitajuus
nakyy lapsiryhmien rakenteessa, ja se on koettu erittin tarkedksi Pikku Ome-
nassa. Lapsien paivan aikana tapahtuva toiminta tapahtuu suurimmilta osin

omassa omahoitajaryhmassa. Nain lapset saavat muodostettua luottavan ja
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vahvan kiintymyssuhteen omahoitajaansa, ja omahoitaja paasee luomaan kiin-
tymyssuhteen lapseen. Omahoitajuus luo my6s hyvan pohjan yhteiselle kasva-
tuskumppanuudelle perheiden ja paivakodin valille. (Paivakoti Pikku Omena
2013.)

5.3 Suunnitteluvaihe

Satujoogatuokioiden suunnitteluvaihe lahti kayntiin jo syksylla 2012, kun lahdin
suorittamaan harjoittelua paivakoti Pikku Omenaan. Harjoittelun aikana ehdin
suunnittelemaan opinnaytety6tani ja keskustelemaan suunnitelmistani henkilo-
kunnan kanssa. Henkilokunta oli tukemassa suunnitelmiani alusta alkaen ja
heidéan positiivinen suhtautumisensa tyéhoni oli merkittdva voimavara tyén ede-
tessa. Paivakoti oli avoin kokeilemaan uudenlaista liikuntamenetelmaa. Poh-
dimme myds, kuinka tuokiot sijoittuisivat ajallisesti paivakodin arkeen ja kuinka
monta lasta voisi aina kerrallaan osallistua tuokioon. Ryhmat olisi ollut yksinker-
taista jakaa kolmeen omahoitajaryhmaan, mutta ajallisesti kolmen ryhman oh-
jaaminen siihen varatulla ajalla ei ollut mahdollista. Keskustelujen pohjalta lah-

din tarkemmin suunnittelemaan tuokioita.

Tuokioita suunniteltaessa jouduin huomioimaan ja pohtimaan, mitka liikesarjat
olisivat sopivia 3—6-vuotiaille lapsille. Aluksi valitsin kaksi eri teemaa, joista lap-
set innostuisivat ja sadut liittyisivat. Valitsin teemoiksi viidakon ja meren maail-
man. Lasten ikatason ja taitojen myota ryhdyin pohtimaan sopivia alkulammitte-
lyja. Taman jalkeen lahdin valitsemaan ensimmaisia liikesarjoja ja samalla luo-
maan niille hahmoja. Hahmojen rakentumisen myota muodostuivat lopulta my6s
itse sadut. Suunnittelin, ettéa tuokioilla voitaisiin harjoitella eri hahmoja ja liikesar-
joja lapi missa jarjestyksessa vaan. Paitsi satua kdaydessa hahmot kaydaan lapi
sadun mukaisesti. Loppurentoutukseksi paatin hyédyntaa rentoutussatua, jonka

aikana lapsi paasee rauhoittumaan ja rentoutumaan.

Tuokioiden suunnitelmien tuli olla kattavat ja niissa tuli ilmeta selke&sti jokaisen
tuokion tavoitteet ja se mita liikesarjoja, satuja, alku- ja loppurentoutuksia kayte-

td&n. Suunnittelussa kaytin hyddyksi erilaisia kirjoja niin joogasta lapsille kuin
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satujooga-kirjaa. Pohdinnassa oli myds omien lyhyiden satujen tyostaminen
joogan liikesarjojen pohjalta, koska koin satujooga kirjassa olevat sadut melko
haastaviksi joogan vasta aloittaville lapsille. Valmiina olevien satujen rakenta-
minen tuokioon sen ajallisten kuin tilallistenkin resurssien kannalta, osoittautui
sen verran haastavaksi, ettd paadyin itse tekemaan sadut. Pyrin rakentamaan
sadut mahdollisimman yksinkertaisiksi, mutta sellaisiksi joissa olisi myds hyva
sanoma. Halusin myds lisata satuihin lasten mielenkiintoa erilaisin tekijoin, ku-

ten eldinhahmoin ja hahmojen nimien keksimisen keinoin.

5.4 Toteutusvaihe

Produktio l&hti kayntiin paivakoti Pikku Omenassa kevaalla 2013. Seitseman
tuokion toteutusvaihe kesti yhteensa seitseman viikkoa. Lasten vanhemmille oli
tiedotettu tuokioista etukateen kirjeella (LIITE 1). Koska paivakodin Tarhurit -
ryhma oli jaettu kahteen osaan, jarjestettiin sama tuokio aina kaksi kertaa pe-
rakkain. Ensimmainen ryhmaé aloitti tuokion noin klo 9.00 ja seuraava noin klo
10.00. Tuokiot toteutettiin paivakodin aikataulun mukaisesti aina sovittuna vii-
konpaivana. Jokaiselle tuokiolle osallistui myés 1-3 henkilokunnan jasenta.
Henkildkunta osallistui itse tuokiolla likkeiden harjoittelemiseen ja myds havain-
noimiseen. Henkilokunta saattoi puuttua lasten kaytbkseen, mutta vain jos heilta
pyydettiin tukea ja apua tilanteeseen. Tuokion lopuksi henkildkunta taytti arvi-

ointilomakkeen tuokiosta.

Tuokiot ovat aina rakenteeltaan samankaltaisia, jotta niissa sailyisi tietyn tasoi-
nen tuttuus ja turvallisuus. Rakenne oli yksinkertaistettuna, alkutervehdys, rau-
hoittuminen, alkulammittelyt, joogan liikesarjojen harjoitus, loppurentoutus ja
ryhma keskustelussa palautteen anto. Loppurentoutuksessa kaytettiin kahta eri
rentoutussatua. Palautetta kysyttiin lapsilta vuorotellen niin, ettd jokaisella lap-
sella oli oma vuoro puhua ja kertoa tuokiosta. Lapsilta kysyttiin mita mielta he
olivat tuokiosta, mikéa oli hauskaa ja tuntuiko jokin epamukavalta. Lasten vasta-

ukset kirjattiin samalla yl6s.
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5.4.1 Ensimmainen ja toinen tuokio

Ensimmaisen ja toisen tuokion tavoitteena oli tutustua joogaan ja sen liikesar-
joihin kaikessa rauhassa. Tavoitteena oli myds luoda lasten kanssa miellyttava
ja turvallinen ilmapiiri, jossa lapset voivat keskittyd rauhassa omaan liikkkumi-
seensa ja kehonhallintaansa. Ensimmainen tuokio jarjestettiin 4.4.2013 niin,
ettd ensimmainen ryhma aloitti klo 9.00 ja seuraava klo 10.00. Toinen tuokio
jarjestettiin 10.4.2013 samalla aikataululla ja samalla tuokiopohjalla kuin en-

simmainen tuokio.

Tuokiot aloitettiin alkutervehdyksella ja lammittelylla. Lammittelyn jalkeen siirryt-
tiin itse joogaan ja sen eri liikesarjoihin eli asanoihin. Ensimmaisella tuokiolla
vasta harjoiteltiin eri asanoita, eika viela siirryta itse satuun. Vasta kun peruslii-
kesarjat ovat hallussa, voidaan siirtya sadun liittamiseen harjoituksiin. Ensim-
maisen sadun ja tuokion teemana on viidakko. Tuokion aikana tehtiin perus-
asanoita liittden niita viidakon teemaan. Ensimmaiset asanat olivat Leijona, Lei-
jonan venyttely, Kéarme, Krokatiili ja Viidakon puu. Asanoiden jalkeen kdvimme
yhdessa loppurentoutukseen. Loppurentoutuksessa kaytettiin rentoutussatua,
joka luettiin lapsille heidan maatessa lattialla silmét kiinni. Loppurentoutussatu-
na kaytettiin satua nimeltd Sademetsa. Rentoutuksen jalkeen kaytiin viela het-

keksi istumaan ja kaytiin loppukeskustelu lasten kanssa pidetysta tuokiosta.

5.4.2 Kolmas ja neljas tuokio

Kolmannen ja neljinnen tuokion tavoitteena oli sadun liittdminen joogan lii-
kesarjoihin eli satujooga. Tuokioiden aikana harjoitellut asanat liitettiin satuun ja
likkeet tehtiin sadun mukaisesti. Kolmas tuokio jarjestettiin 17.4.2013 niin, etta
ensimmainen ryhma aloitti klo 9.00 ja seuraava klo 10.00. Neljas tuokio jarjes-
tettiin 24.4.2013 samalla aikataululla ja samalla tuokiopohjalla kuin kolmas tuo-
kio.

Ennen sadun aloittamista ohjasin lapset omille suunnitelluille paikoilleen istu-

maan. Tuokio aloitettiin alkutervehdyksella ja alkulammittelyilla. Alkulammitte-
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lyiden jalkeen kavimme vield hetkeksi istumaan ja keksimme yhdessa lasten
kanssa sadun eri hahmoille nimet. Keksimme joka tuokiolla uudet nimet jokai-
selle sadussa esiintyvélle hahmolle, jotta lapset paasisivat osaksi satua. Nimien
keksimisen jalkeen aloitimme sadun. Satuna toimi kirjoittamani satu nimelta Lei-
jonan paiva. Satua kerrottiin ja liikkkeita tehtiin eri hahmojen mukaisesti. Sadun
loputtua kaytiin viela loppurentoutukseen ja hiljennyttiin kuuntelemaan rentout-
tavaa musiikkia. Rentoutuksen jalkeen noustiin viela istumaan ja kaytiin loppu-

keskustelu lasten kanssa pidetystéa tuokiosta ja sadusta.

5.4.3 Viides ja kuudes tuokio

Viidennen ja kuudennen tuokion tavoitteena oli uuden teeman, meren maailman
ja uusien asanoiden harjoittelu. Tuokioiden aikana lahdettiin harjoittelemaan
uusia asanoita. Viides tuokio jarjestettiin 6.5.2013 niin, ettd ensimmainen ryhma
aloitti klo 9.00 ja seuraava klo 10.00. Kuudes tuokio jarjestettiin 15.5.2013 sa-

malla aikataululla ja samalla tuokiopohjalla kuin viides tuokio.

Tuokiot aloitettiin alkutervehdyksella ja lammittelylla. Lammittelyn jalkeen siirryt-
tiin itse joogaan ja asanoihin. Seuraavan sadun ja tuokioiden teemana on me-
ren maailma. Tuokion aikana tehtiin perusasanoita liittden niitd teemaan. En-
simmaiset asanat olivat Sukellus, Keinuvat merilevat, Kala, Valas, Rapu ja Meri-
tahti. Asanoiden jalkeen kdvimme yhdessa loppurentoutukseen. Loppurentou-
tuksessa kaytettiin rentoutussatua, joka luettiin lapsille heidan maatessaan latti-
alla, Meritdhti-asennossa, silmat kiinni. Loppurentoutussatuna kaytettiin satua
nimeltd Merenranta. Rentoutuksen jalkeen kaytiin viela hetkeksi istumaan ja
kaytiin loppukeskustelu lasten kanssa pidetysta tuokiosta.

5.4.4 Seitsemas tuokio

Seitsemannen tuokion tavoitteena oli sadun liittdminen joogan liikesarjoihin eli

satujooga. Tuokioiden aikana harjoitellut asanat liitettiin satuun ja lilkkeet tehtiin
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sadun mukaisesti. Seitsemas tuokio jarjestettiin 22.5.2013 niin, ettd ensimmai-
nen ryhma aloitti klo 9.00 ja seuraava klo 10.00.

Ennen sadun aloittamista lapset ohjattiin omille paikoilleen istumaan. Tuokio
aloitettiin alkutervehdyksella ja alkulammittelyilla. Alkulammittelyiden jalkeen
kavimme vield hetkeksi istumaan ja keksimme yhdessa lasten kanssa sadun eri
hahmoille nimet. Keksimme jokaisen ryhméan kanssa uudet nimet jokaiselle sa-
dussa esiintyvélle hahmolle, jotta lapset paasisivat osaksi satua. Nimien keksi-
misen jalkeen aloitimme sadun. Satuna toimi kirjoittamani satu nimeltd Pikku
kalan matka. Satua kerrottiin ja liikkeita tehtiin eri hahmojen mukaisesti. Sadun
loputtua kaytiin vield loppurentoutukseen ja hiljennyttiin kuuntelemaan rentout-
tavaa musiikkia. Rentoutuksen jalkeen noustiin viela istumaan ja kaytiin loppu-
keskustelu lasten kanssa pidetysta tuokiosta ja sadusta. Lapsille jaettiin viela
tuokion lopuksi omat satujoogadiplomit (LIITE 4). Myos lapset, jotka eivat pys-

tyneet osallistumaan viimeiselle tuokiolle, saivat omat diplominsa.

5.5 Tuokioiden palaute ja arviointi

Palautetta kerattiin lapsilta tuokioiden jalkeen pidetyissa ryhmakeskusteluissa,
tyontekij6ilta arviointilomakkeella (LIITE 2) seka omaa reflektointia oman arvi-
oinnin lomakkeella (LIITE 3). Alla olevaan palautetaulukkoon (TAULUKKO 1) on
kerattyna tuokioista saatu palaute. Palaute on lajiteltu tuokiokohtaisesti ja lo-
pussa on myo6s loppukeskustelusta saatu palaute. Viela kehittdmista vaativa

palaute on merkitty taulukkoon punaisella.
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TAULUKKO 1. Palautetaulukko
Satujooga- Lasten palaute Henkilokunnan palaute Oma arviointi
tuokio

Ensimmainen
tuokio: Joogan
liikesarjoihin
tutustuminen

Elainhahmot olivat kivo-
ja. Myos lepaaminen
(loppurentoutus) oli mu-
kavaa.

Uusi asia, joka tuntui
viela oudolta ja uudelta.

Lapset paasivat hyvin mu-
kaan liikesarjoihin. Hyva
tilaan jako. Lapsia autettiin ja
heihin luotiin henkil6kohtaisia
kontakteja.

Lisda huomiota lasten moti-
vointiin. Lisda ohjausta hen-
kilokunnalle. Fyysisentilan
hairidtekijdiden vahentami-
nen.

Toteutui odotet-
tua sujuvammin.
Lasten kiinnos-
tuksen yllapitami-
nen. Fyysinen
sijoittelu. Henki-
I6kunnan roolin
korostaminen.

Toinen tuokio:
Joogan liikesar-
jojen harjoitte-
leminen

Kivoja liikkeita. Helppo
muistaa.

Osa tutuista liikkeista
tuntui nyt epamukaval-
ta.(Tarvitaan lisda tark-
kuutta liikesarjojen to-
teuttamiseen.)

Yksinkertaiset liikkeet. Tuo-
kiossa rauhallinen ilmapiiri.
Lasten kannustava ohjaami-
nen ja onnistumisien kehu-
minen.

Tausta meteli
tuksen aikana.

loppurentou-

Lasten uudelleen
sijoittaminen  ja
uusi  ryhmajako.
Yhteistyd henki-
I[6kunnan kanssa.
Lasten asentojen
tarkistaminen ja
tarkempi ohjaus.

Kolmas tuokio:
Joogan liikesar-
jojen liittdminen

Hauskaa keksia eri
hahmoille nimia. Kivat
likkeet ja hahmot.

Lapset muistivat hyvin liik-
keet ja osasivat elaytya sa-
dun maailmaan. Ohjaajalla

Satu tarpeeksi
yksinkertainen ja
sopivan pituinen.

satuun, Leijo- hyva elaytyminen ja satuun Mahdollisesti
nan paiva johdattelu. Riittava ohjeiden tuokion tahdin
Ei niin janna satu. anto ja lasten huomiointi. nopeuttaminen.
Osalla lapsista keskittyminen
haastavaa. Tuokioihin nope- | Satuun elaytymi-
ampi tempo ja enemman nen ja sen seu-
toistoja. raaminen.
Neljas tuokio: | Oli kivaa kun kaytiin Ryhmien rakenteella suuri Lasten ristiriitai-
Satujoogan satu nopeammin. merkitys. Toisessa ryhméassa | nen suhtautumi-
harjoittelemi- sujui paremmin kuin toises- nen nopeampaan
nen, Leijonan | Oli kivempaa kayda sa. Lasten huomioiminen, tahtiin.
paiva likkeet rauhallisemmin. | satuun osallistuminen ja sa-
dun joustavuus positiivista. Oikean tahdin
Tuokio sujuva ja looginen. |6ytaminen, ei
Lapsille tulisi alussa muistut- | lilan nopeasti eiké
taa hairitsevan kayttaytymi- liian hitaasti.
sen seuraamuksista.
Viides  tuokio: | Hauskoja uusia liikkeitd | Hyvat liikkeet ja teema. Lap- | Liikesarjat ja
Uusien joogan | ja kiva uusi teema. set niin yrittivat, onnistuivat haastavuus lap-
liikesarjojen kuin ymmarsivat liikkeet. sille sopiva. Use-

harjoittelua

Kala-like haastava
myo6s vanhemmille lap-
sille. Vanhoja liikkeita
kaivattiin.

Selkea ohjaus ja sopiva tahti.
Hairitsevaan toimintaan her-
kempi puuttuminen.

at nopeat toistot
toimivia.
Kala-liike viela
liian haastava.

Kuudes tuokio:
Joogan liikesar-
jojen harjoitte-
lua

Hauskoja hahmoja.
Helppo muistaa.

Tuokion tarkoituksesta ker-
tominen. Haastavan liilkkeen
helpottaminen kaikille sopi-
vammaksi. Liikkeilla helpote-
tut ja haastavammat vaihto-
ehdot eritasoisille lapsille.

Kala-likkeen
helpottaminen
jokaiselle lapselle
sopivaksi. Tuokio
toteutui hyvassa
tahdissa.
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Kiva satu.

Hauskaa keksia hah-
moille nimia.

Ylpeitd saamistaan dip-
lomeista.

Tahti hyva, liikkeet lasten
ikatasoon sopivia. Jokainen
lapsi huomioitiin ja tuokioiden
rakenne oli selkea ja loogi-
nen.

Diplomeista tykéat-
tiin. Satu sujui
hyvin ja tuntui
lapsille mieleisel-
ta.

Ensimmainen tuokio

Lasten kommentit tuokiota kohtaan olivat paaosin positiiviset. Tuokio tuntui ki-
valta ja erityisesti tykattiin elainteemaisista liikesarjoista. Muutama myds sanoi
pitdneensa lepdamisesta. Vaikka suurin osa kertoi tyk&nneensa tuokiosta, totesi
kaksi lasta kokevansa tuokion tuntuvan pahalta. Tarkempien kysymysten poh-
jalta muotoutui kuva siita, kuinka tuokio oli ehka jotain uutta ja siihen suhtaudut-
tiin varauksella. Kuitenkin toinen lapsista tuli tuokion jalkeen vaatteet vaihdettu-
aan kertomaan, etté oli pitdnyt tuokiosta. Palautteen ja kokemusten keraaminen
lapsilta on haastavaa, mutta pyrin kuuntelemaan ja painottamaan lapsille, ettei
vaaria vastauksia ole ja he saavat kertoa minké&laisista kokemuksista tahansa.

Tyontekijoiden tayttdmissa arviointilomakkeissa painotettiin sitd, kuinka jokainen
lapsi paasi hyvin mukaan liikesarjoihin ja lapset saivat ensimmaisen kosketuk-
sen joogasta. Eras tyontekijd koki mielikuvitusmatkan niin lapsia kuin tyonteki-
jadkin innostavana. Toinen tyontekija koki, ettd lapset jaettiin tilaan tempera-
mentin mukaisesti, mikd hanen mielestaan rauhoitti tilannetta ja auttoi lapsia
keskittyma&&n tuokioon. Lapsia autettiin tyontekijoiden mielestd hyvin ja lapsia
muistuteltin my6s antamaan toisilleen tekemisen rauhaa. Jokaiseen lapseen

my0s pyrittiin luomaan henkildkohtainen kontakti. Tuokiossa koettiin olevan yh-




37

tendinen ajatus koko tuokion ajan, mika osaltaan sailytti lasten mielenkiinnon
koko tuokion ajan. Sisalloltaan tuokiota ei mydskaan koettu liian monimutkai-

seksi ja lapset paasivat hyvin kayttamaan mielikuvitustaan.

Tyontekijoiden mukaan jatkossa, tulisi keskittyd viela liséa lasten motivointiin
tuokion aikana ja my0s lapsiryhman jakoon. TyoOntekijat olisivat myds kaivan-
neet parempaa ohjausta omasta osastaan tuokion aikana. Hienosaatoa kaivat-
tiin myds hairidtekijoiden vahentamiseksi. Talla tarkoitettiin niin verhojen kayttéa
ikkunoiden edesséa kuin myos fyysisen sijoittumisen arviointia. Tuokion suunni-
telma koettiin kuitenkin joustavaksi, lapsille tarjottiin liikkeisiin erilaisia vaihtoeh-
toja ja jos lapsella oli haasteita liikkeissa, paasi aina joku aikuisista auttamaan
lasta. Tuokion eteneminen oli looginen ja toistoja oli tarpeeksi. Rakenne oli
myds rauhallinen ja sadun ominaisuuksia oli sisallytetty tuokioon hyvin. Viimei-
seksi tyontekijoilta kysyttiin likesarjojen ikatason sopivuudesta. Tyontekijat ker-
toivat tuokion vastaavan ikatasoa hyvin ja liikkeet tarjosivat myds tarpeeksi

haasteita lapsille.

Ensimmainen tuokio toteutui odotettua sujuvammin, vaikkakin muutamalla lap-
sella oli vaikeaa pitdad mielenkiintoa ylla tuokiota kohtaan. Niinpa jatkossa minun
tulee huomioida yha tehokkaammin lasten kiinnostuksen yllapitaminen ja osal-
listaminen tuokiossa. Olin alustavasti suunnitellut lasten fyysista sijoittumista
tuokion aikana. Kuka istuu kenenkin vieressd, mutta ensimmaisen tuokion pe-
rusteella, pientd parannusta on viela syyta toteuttaa. Keskustelin myds tuokios-
sa mukana olleiden tydntekijoiden kanssa ja minulle jai paallimmaiseksi kasitys
siitd, etten ollut tarpeeksi tuonut henkildkunnalle esille heidéan osuuttaan tuoki-
ossa. Keskustelimmekin jalkeenpéin tarkemmin miten toivoisin heidan osallistu-
van tuokioon. Toivon seuraavan tuokion sujuvan entistd paremmin kuin jokaisel-

la osallistujalla on tarkempi kuva omasta roolistaan tuokiolla.

Toinen tuokio

Vaikka osasta lasten kommenteissa nousi ilmi joidenkin liikkeen epamukavuus,

oli suurin osa lapsilta saaduista palautteesta positiivista. Samoista liikkeista jak-
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settiin viela innostua ja lilkkeet muistettiin jo hyvin. Elainteemaiset liikkeet koet-
tiin jalleen mieleisiksi, vaikkakin muutama kertoi, ettei jokin yksittainen elain ollut
niin kiva. Yksi lapsista kertoi myos tallakin kertaa kokeneensa levon kaikista

mieleisimmaksi liikkeeksi.

Toiselle tuokiolle osallistui myds tyontekijoita ensimmaista kertaa. Heidan mie-
lestaan joogan liikesarjat olivat yksinkertaisia ja selkeita. He olivat positiivisesti
yllattyneita tuokion rauhallisesta ilmapiiristd Ainoa negatiivinen palaute tuli lop-
purentoutuksen aikana tulleesta taustametelistd. Aanet johtuivat toisesta lapsi-
ryhmastd, joka tuli juuri ulkoa sisélle viereiseen eteiseen. Katson jatkossa jos
saisin tuokiota ajallisesti siirrettya niin, ettd valttaisimme jatkossa vastaavat ti-
lanteet. Tyontekijat kokivat tuokion olevan lapsia kannustava ja onnistumisia
kehuttiin. Vaarin tehdyt liikkeet korjattiin kannustavasti ja opastaen. Eras tyon-
tekija myds pohti palautelomakkeessa, pitaisikd lasten palaute keratd suoraan
tuokion jalkeen vai vasta myohemmin. Ehdotus oli, etté henkilokunta voisi kera-
ta lapsilta palautetta, mutta pohdimme myos yhdessa jalkikateen, etta kun saan
lapsilta palautteen suoraan tuokion jalkeen voin heti seuraavalla kerralla puut-
tua nouseviin epékohtiin. Nain palautteen keruu pysyisi myds minun vastuulla,

eikd henkilokunnalle tulisi lisatoita.

Toinen tuokio sujui ensimmaisen tavoin mielestani hyvin, mutta vieldkin kehitet-
tavaa riittdd. Pyrin toisella tuokiolla puuttumaan puutteisiin joita ensimmaisella
tunnilla oli ilmennyt. Pohdin lasten sijoittumista ja tein ryhmajakoon muutoksia.
Sainkin lapset, joilla oli ollut ensimmaisella tuokiolla haasteita, osallistumaan
tuokioon entistd paremmin sijoittamalla heidat omalle jumppamatolle tydntekijan
viereen. Nailtd paikoilta tyontekijat pystyivat paremmin ja hienovaraisesti oh-
jaamaan lapsia, muiden tekemista hairitsemattéa. Kuitenkin yhdella lapsella oli
haasteita tuokion aikana ja vaikka yritimme tyontekijoiden kanssa osallistaa las-
ta tuokioon, ei tAma onnistunut. Joten naimme parhaaksi, etté lapsi siirtyi tydon-
tekijan mukana pois tilasta, jottei muiden tuokio hairiintyisi. Vaikka on ikavaa,
etta lasta ei saatu mukaan koko tuokioon, oli kuitenkin mukava huomata kuinka

tassa tilanteessa yhteistyd tyontekijoiden ja itseni valilla toimi.
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Toisen tuokion aikana nousi mygs esiin uusi lisda huomiota vaativa asia. Toisen
tuokion aikana en endaa mennyt niin aktiivisesti tarkastamaan lasten asentoja,
vaan annoin heidan toimia omatoimisemmin. Kavin kuitenkin tilanteen mukaan
avustamassa lapsia ja ohjasin enemman niita, joille tuokio oli ensimmainen.
Kuitenkin tuokiosta lapsilta saadusta palautteesta kavi ilmi, ettd jotkin liikkeet
jotka olivat viimeksi olleet mukavia, olivat talla kerralla tuntuneet epamukavilta.
Pohdinkin, ettd syy voi loytya siita, ettei liikesarjoja oltu toteutettu oikeassa
asennossa. Joogan tarkoitus on kuitenkin olla mukavaa, eikd sen tulisi tuntua
epamukavalta. Pyrinkin taman vuoksi seuraavalla tuokiolla tarkistamaan lasten

asentoja ja likesarjan toteutuksia entista tarkemmin.

Kolmas tuokio

Lapsista oli hauskaa keksia sadun eri hahmoille nimet ja nain he saivat myos
itse osallistua satuun. Lapset pitivat liikkeista ja lapset osasivat myos entista
paremmin sanoittaa ja tuoda esille mikéa tuokiossa oli kivaa ja mika tuntui vaike-
alta. Sadun liittaminen liikkeisiin toimi hyvin joidenkin lasten kohdalla, silla he
paasivat enemman sisélle liikkeiden teemaan ja eri hahmoihin. Toisilla taas
keskittyminen oli haastavaa ja satu ei heratellyt tarpeeksi jokaisen mielenkiin-

toa.

Tyontekijoiden mielestd lapset muistivat ja osasivat liikkeet yllattavan hyvin
my06s satuun liitettyna ja osa lapsista osasi hienosti my6s elaytya sadun maail-
maan. Kuitenkin osalle keskittyminen oli haastavaa, silla jokaisen lapsen mie-
lenkiinnon yllapitaminen on ohjauksessa haasteellista. Positiiviseksi koettiin
my06s ohjaajan oma elaytyminen satuun ja sadun eteneminen lapsia johdatellen
eika vain suoraan kertominen. Ohjeita annettiin riittdvasti ja lasten huomioimi-
nen oli yksil6llista. Tuokioiden tempoa voisi palautteen mukaan hivenen nopeut-
taa, jotta tiivis kontakti rynmé&n kanssa sailyisi paremmin. Myds toistojen maa-
raan tulisi keskittyd enemman, jotta tuokiossa pysyisi ylla sama tahti. Koska
tuokion rakenne oli sama kuin aikaisemmissa, oli lasten helpompi muistaa ja

pysya tuokiossa mukana.
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Kolmannen tuokion teemana oli sadun liittdminen opittuihin liikkeisiin, jotka lap-
set osasivat ja muistivat jo yllattavan hyvin. Satu oli lapsille tarpeeksi yksinker-
tainen ja pituudeltaan sopiva tuokiota varten, mutta satuun elaytyminen ja sen
mukana tekeminen oli osalle lapsista haastavaa. Tama voi osaltaan johtua siita,
ettd tallainen liikkunnan muoto on monelle vield hyvin uutta. Seuraavaa tuokiota
varten tulee minun pohtia tuokion tahdin nopeuttamista, kuitenkin niin, etta jo-

kainen lapsi pystyy tuokiota seuraamaan ja pysymaan tahdissa.

Neljas tuokio

Ristiriitaisuus temmon suhteen, ilmeni my6s lasten kommenteissa. Osa lapsista
kertoi kokeneensa mieluisampana rauhallisen temmon, kun taas joistain lapsis-

ta nopeampi tempo oli paljon parempi.

Tyontekijoiden mielesta ryhmien rakenteella oli selva vaikutus tuokioiden ete-
nemiseen. Toisessa ryhmassa kaikki lapset olivat motivoituneita ja toimivat hie-
nosti, myos sellaisetkin lapset, joiden kanssa on ollut haasteita. Kun taas toisen
ryhman kanssa, tuokion nopeutus ei vaikuttanut lasten haasteeseen pysya mu-
kana toiminnassa. Positiiviseksi koettiin lasten huomioiminen ja osallistaminen
satuun ja myos sadun joustavuus. Esiin nousi myos ehdotus siitd, kuinka tuoki-
oiden alussa tulisi lapsille kertoa seuraamuksista, jos lapsen kaytds hairitsee

muita lapsia. Tuokion eteneminen oli sujuva ja looginen.

Neljannella tuokiolla kdvimme l&api sadun uudestaan edellista tiivimmalla tahdil-
la. Oli yllattavad huomata, kuinka tuokion tahdin nopeutuminen sopi osalle lap-
sista hyvin, kun taas osan kanssa hiukan rauhallisempi tahti sopi paremmin.

Viides tuokio

Lapset suhtautuivat positiivisesti uusiin liikkeisiin, vaikka muutama vield kai-

pasikin entisia tuttuja liikkeitd. Lapsista tuntui olevan myds hauskaa paasta te-

kemaan uusia liikkeita taysin uudessa teemassa. Teema tuntui myds olevan
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lapsille sopiva ja sopivan mielenkiintoinen. Vaikka osa uusista liikkeista vaikutti
muutamilla aluksi vaikealta, onnistuivat kuitenkin lapset toistojen my6té ja vain
Kala-liike koettiin haastavana. On ollut mukava huomata kuinka tietyt lapset
ovat aina tuokioiden palautetta antaessa kertoneet loppurentoutuksen olevan

heille lempiasentoja tai hetkia.

Tyontekijat ottivat hyvin uudet liikkeet ja teeman vastaan ja olivat tyytyvaisia,
etta lapset niin yrittivat, onnistuivat ja myds ymmarsivat liikkeet hyvin. Ohjaus oli
selkeaa ja sopivan yksityiskohtaista. Lapset paasivat mukaan tuokioon entista
paremmin, niin nopeutetun tahdin kuin onnistumisista annetun suoran palaut-
teen johdosta. Vaikka tuokiolla lapset paasivat hyvin sisédlle uuteen teemaan
erilaisten mielikuvien johdosta, olisi hairitsevaan toimintaan pitanyt puutua pa-
lautteen mukaan herkemmin. Varsinkin Kala-like koettiin ehka joillekin lapsille
hiukan haasteelliseksi, mutta vaihtoehtoinen helpompi liike oli naille lapsille juuri

sopiva.

Viidennella tuokiolla [&hdimme harjoittelemaan uusia liikkeita ja siirryimme ve-
den alaiseen meri-teemaan. Uusia liikkeita oli useampi, mutta liikesarjoiltaan ja
haastavuudeltaan mielestani sopivia. Lahdimme kaymaan liikkeita huolellisten
ohjeiden jalkeen ja teimme useita nopeita toistoja liikkeistd. Nopeilla ja useilla
toistoilla sain aikaiseksi tuokioon nopeamman tahdin niin, ettd jokainen p&asi
mukaan kokeilemaan ja tekemé&éan liikkeitd omien mahdollisuuksien mukaisesti.
Koska halusin tuoda vanhimmille lapsille my6s entistd haastavimpia liikkeita,
olin myos etukéateen selvittdnyt parista liikesarjasta myos kevyemman eli hel-
pomman version ryhman nuorimpia jasenid ajatellen. Kuitenkin tuokiolla kavi
ilmi, etta myds vanhimmilla lapsilla oli, varsinkin Kala-liikkeen, kanssa haasteita.
Taman vuoksi kaytimme suurilta osin helpompaa liikesarjaa, mutta pyrin seu-

raavaksi tuokioksi pohtimaan [6ytyyko liikkeeseen myds muuta vaihtoehtoa.

Kuudes tuokio

Kuudennen tuokion tarkoitus oli uusien liikkeiden kertaaminen ja niiden syvempi

opettelu. Lapset muistivat jo hyvin uusia liikkesarjoja ja hahmoja. Liikkeiden har-
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joittelu sujui hyvin, ja viime tuokiolla haastavaksi koettu Kala-liike sujui nyt pal-
jon paremmin helpotetun liikkeen avulla. Lapset pitivat uusia hahmoja hauskoi-

na ja jokaiselle 16ytyi oma suosikkihahmo.

Tyontekijat antoivat positiivista palautetta tuokion ohjauksesta. Heidan mieles-
ta&n tuokiolla tuotiin hyvin esiin tuokion tarkoitus ja se kuinka liikkeet liitetaan
seuraavalla kerralla viimeiseen satuun. Lapset huomioitiin hyviin ja haastava
like oli muokattu hyvin jokaiselle sopivaksi. Ja liikkeista oli niin helppo kuin

haastavampi vaihtoehto eritasoisille lapsille.

Toin Kala-liikkeesta uusia entista helpompia muotoja, joiden tekeminen sujui
lapsilta paremmin, vaikka tarjosivatkin osalle lapsista silti haastetta. Tuokion
tahti oli entistd sujuvampi. Lasten kiinnostus pysyi tuokiossa, kun liikkeet tehtiin
nopeassa tahdissa. My@s toistojen lisaédminen on edesauttanut liikkeiden oppi-

mista.

Seitsemas tuokio

Lapset kokivat sadun mieleiseksi ja seurasivat sen kulkua hyvin. He my6s muis-
tivat hyvin eri liikkeet. Uuteen sadun maailmaan paastiin hyvin sisaan ja sadun
alussa hahmoille keksityt nimet toivat hauskan lisan satuun. Vaikka liikkeita kay-
tiin lapi melko nopein toistoin, pysyivat lapset hyvin peréssa ja satu eteni mie-
lestani juuri sopivaan tahtiin. Oli positiivista huomata, etta myds lapset joilla on
ollut haasteita tuokioilla keskittymisessa, osallistuivat hyvin tuokioon ja tekivat
likkeitd muiden mukana. Lapsille jaettiin tuokion paatteeksi diplomit osallistumi-
sesta tuokioille ja poissa ololellille lapsille toimitettiin omat diplomit myéhemmin.
Lapset olivat ylpeitd diplomeistaan, ja ne vietiin innokkaasti suoraan omaan

naulakkoon kotiin vietavaksi ja naytettavaksi.

Tyontekijoiden palautelomakkeen liséksi pidin henkilokunnan kanssa yleisen
keskustelun siitd, mita mieltd he ovat pidetyistd satujoogatuokioista ja satujoo-
gasta yleisesti ja myds onko satujoogalla paikkaa péaivakodin liikuntakasvatuk-

sessa. Esiin nousi se, etta tyontekijat kokivat tuokioiden tahdin olleen alkuun
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ehka lilan hidastempoinen kun taas loppua kohden tiivistynyt tahti oli myos
enemman lasten mieleen. Liikkeita ei koettu liilan vaikeiksi ja useat toistot olivat
osalle lapsista hyoddyksi. Jokainen lapsi huomioitiin my6s tuokioiden aikana hy-
vin ja suureen rooliin nousi myos lasten fyysinen sijoittelu tilaan, milla oli vaiku-
tusta lasten tuokion seuraamiseen. Vaikka tuokioille koettiin olevan tarvetta,
koettiin haasteeksi tuokioiden jarjestaminen ja ohjaaminen yksin. Kuitenkin liik-
keet olivat lasten ikdtasoon ndhden sopivia ja tuokioiden rakenne oli selkea ja

looginen.

Loppukeskustelu

Loppukeskustelu kaytiin paivakodin henkilbkunnan kanssa viimeisen satujooga-
tuokion paatteeksi 22.5.2013. Paikalla oli mahdollisimman moni tuokioihin osal-
listunut henkilékunnan jasen. Loppukeskusteluun osallistui lopulta kolme henki-

|[6kunnan jasenta.

Kun pohdittiin, onko satujoogalle paikkaa paivakodin liikuntakasvatuksessa,
nousi esille ajatus toiminnan kehittdmisesta ja jatkamisesta erilaisessa muodos-
sa. Vaikka satujooga onkin uusi ja mielikuvitusta rikastuttava liikkuntamuoto, ko-
ettiin sen sopivan paremmin osana muuta liikkuntatuokiota esimerkiksi joko alku-
tai loppuvenyttelyina Esille nousivat myds ideat hyddyntaa tuokiota osana aa-
mupiiria tai keksia lasten kanssa liikkeet tai satu itse. Vaikka resurssipula nah-
tiin esteena toteuttaa satujoogatuokioita samassa mittakaavassa kuin nyt, koet-
tiin kuitenkin positiivisena, etta lapsille on tuotu esille uusi rauhallinen liikun-

nanmuoto, joka osaltaan tuo vaihtelua muuhun liikkuntakasvatukseen.
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6 POHDINTA

6.1 Johtopaatokset

Henkilokunnan palautteesta nousi esille, ettd vastaavanlaisille tuokioille olisi
heiddn mukaansa tarvetta. Kuitenkin tuokioiden jarjestaminen samassa mitta-
kaavassa koko ryhmalle yhden tydntekijan johdolla koettiin haasteelliseksi. Nain
ollen tuokiot olisi paivakodin arjessa parempi jarjestaa resurssien mukaan pien-

ryhmissa.

Liikkeet soveltuvat yli kolmen vuoden ikaisille lapsille, ja tuokioiden rakenne on
hyva pitaa selkeana ja loogisena. Lasten mielenkiintoa voi yllapitaa myos lasten
kanssa keksityilla liikkeilla tai sadulla. Jatkossa toimintaa voisi jarjestdd myos
osana muuta liikuntatoimintaa, esimerkiksi alku- tai loppuvenyttelyna. Myds ko-
konaisia liikuntatuokioita voi satujoogan pohjalta jarjestaa mutta tilan ja ryhman
koko tulee arvioida tarkoin. Henkilokunta nosti esille myés idean tuokioiden
hyodyntamisesta osana aamupiiria.

Syksylla 2013 satujoogaa ei sellaisessa muodossa ole paivakoti Pikku Ome-
nassa jarjestetty, silla henkilokunta odotti opinnaytetyon ja siitd saatavan mate-
riaalin valmistumista. My6s suurin osa arjen liikunnasta on toteutettu ulkona,
mutta lasten kanssa on myos toteutettu satujumppaa jossa lapset ovat itse saa-

neet tuottaa omia liikkkeitaan.

Opinnaytetyon julkistamisen jalkeen valmis satujooga-opas toimitetaan paivako-
ti Pikku Omenalle sdhkdisena versiona ja opas julkaistaan paivakodin Internet-
sivuille vanhempien ja henkilékunnan tulostettavaksi. Nain opas on henkilékun-
nan mutta myos vanhempien kaytettavissa ja saatavilla. Valmis opinnaytety6
toimitetaan paivakotiin myos painettuna versioina. Toivon myds saavani satu-
jooga-oppaan laajempaan levitykseen esimerkiksi varhaiskasvatuksen ammatil-
listen lehtien tai muiden toimijoiden kautta. Nain opas olisi yh& useamman var-

haiskasvatuksen ammattilaisen saatavilla.
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Jalkikateen miettiessani olisin voinut lahtea tydstamaan satujoogatuokioita
my0s toisin. Lapsia olisi voinut osallistaa entistd enemman ja sadut olisin voinut
keksia myos heidan kanssaan kokonaan. Jos ajalliset resurssit olisivat olleet
paremmat, lapset olisi ollut selkedmpi jakaa omahoitajaryhmiinsa. Nain lapsi-
maara yhdella tuokiolla olisi ollut pienempi ja ehka helpommin hallittavissa. Toi-
saalta my6s henkilokunta olisi paassyt ndkemaan kuinka toimia oman ryhman-

sa kanssa satujoogatuokiolla.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon pohjana on ollut toimia ihmisia kunnioittavasti, luoda tasa-
arvoinen vuorovaikutus ja korostaa oikeudenmukaisuutta. Tydssa eettisyys il-
menee myds kriittisena asenteena niin tarjottua tietoa kuin vallitsevia kaytantoja
kohtaan. Opinnaytetyon tekijan eettinen asenne tulee ilmi niin opinnaytetyon
aiheen valinnassa, tiedon hankinnassa, siina miten tuloksista ja prosessista pu-
hutaan ja miten tuloksia sovelletaan. (Kohti tutkivaa ammattikaytantéa 2010,
11.)

Olen pyrkinyt jo opinnaytetyon aihetta pohtiessani huomioimaan eettisyytta ja
sitd, kuinka saisin toteutettua toimintani mahdollisimman tasa-arvoisesti ja tasa-
arvoista vuorovaikutusta hyddyntden. Olen opinnaytety6ta tehdesséni pyrkinyt
kayttamaan mahdollisuuksien mukaan viimeisimpia ja luotettavia lahteita. Las-
ten parissa toteutuvassa toiminnassa olen myds halunnut toimia mahdollisim-
man oikeudenmukaisesti. Olen monessa eri opinnaytetyon vaiheessa huomioi-
nut sen eettisyytta ja luotettavuutta. Eettisyytté olen pohtinut niin tuokioita suun-
niteltaessa kuin kirjetta vanhemmille suunniteltaessa. My6s lasten &&nta olen
halunnut tuoda esille tuokiossani ja tydssani. Monesti kavi niin, etta paatos siita
mika liikesarja seuraavaksi tehtaisiin, tuli lapsilta. Tuokioiden lopussa saatu pa-
laute niin lapsilta kuin henkilokunnalta oli erittdin merkittavaa Palautekyselyn
kysymykset olivat tarkoin valittuja ja lapsilta kysyttiin palautetta strukturoidusti
haastatellen eli kaikilta lapsilta kysyttiin samat kysymykset samassa jarjestyk-
sessa. Lasten vastaukset kirjasin yloés sanasta sanaan. Olen myds pyrkinyt ar-

vioimaan omaa toimintaani ja johtopaatoksiani kriittisesti.
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Lapset olen tietoisesti pyrkinyt tuomaan esille tydssani mahdollisimman ano-
nyymisti, jotta lapset eivat olisi tyon perusteella tunnistettavissa. Myos opinnay-
tetydn suunnittelu vaiheesta asti on ollut selvaa, ettd halusin kaikki Tarhurit -
ryhman lapset mukaan tuokioille. Vaikka suuri ryhma toi omat haasteensa, néin
oikeudenmukaisena tarjota kaikille rynman lapsille mahdollisuuden osallistua
tuokioille. Nain kukaan lapsista ei kokenut jaavansa syrjaan toiminnasta ja kaik-

ki paasivat kokeilemaan uutta likuntamuotoa.

Lastentarhanopettajan ammattieettisten ohjeiden mukaan, lastentarhanopetta-
jan sisaistynyt eettisyys ohjaa hanta kayttdmaan asemaansa oikein ja hyvaksy-
tysti. Eettisyys ohjaa myds ammatillisia vuorovaikutussuhteita sekd suhdetta
omaan tyohon ja vastuuseen. Lastentarhanopettajan tyohon sisaltyy oman toi-
minnan motiivien ja paamaarien kriittistd arviointia ja eettistd pohdintaa. Hyva
ammattietiikka toimii ammatillisena voimavarana lastentarhanopettajan tyossa.
Lastentarhanopettaja on myos aina esimerkki lapsille ja han kunnioittaa niin
lapsen ihmisarvoa kuin vapautta. Lastentarhanopettajan toiminta tulee olla oi-
keudenmukaista, silla sen toteutuminen on tarkeaa niin yksittaisen lapsen kuin
ryhman kohtaamisessa ja koko tyodyhteison toiminnassa. Oikeudenmukaisuu-
den muodostavat syrjinnan ja suosimisen estaminen, tasa-arvo, oikeus selvittaa

ristiriidat ja kuulluksi tuleminen. (Lastentarhanopettajaliitto 2005.)

6.3 Ammatillinen kasvu

Oppiminen on jatkuva prosessi. Yksilo voi jatkuvasti kehittaa tietojaan, taitojaan
ja osaamistaan. Yksil6 voi oppia asioita niin kokemuksen kuin virheidenkin kaut-
ta. Keskenerdisyys on osa elamaa, joka tuo yksilélle mahdollisuuden kehittya,

muuttua ja oppia. (Koivunen 2009, 146.)

Opinnaytetyd on prosessina iso ja tyolas. Vaikka itse toiminnallinen osuus ty0s-
ta ei kestanyt kuin seitseman viikkoa, oli sité edeltava ja sen jalkeen tullut tyon
maara suuri. Vaikka tyon teko tuntui valilla raskaalta, voin kuitenkin ilokseni to-

deta, ettd se on samalla ollut myos erittdin palkitseva ja kehittdva. Olen opin-
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naytetyoni lopputulokseen erittin tyytyvainen ja toivon myos tuoneeni jotain
uutta paivakoti Pikku Omenan henkilokunnalle ja lapsille. Olen saanut tyon ede-
tessa paljon uusia valmiuksia ja keinoja toteuttaa tulevaa tyotani lastentarhan-

opettaja ja myds sosionomina.

Sosionomin on tarkeaéa osata ymmartaa asiakkaidensa tarpeita ja tukea voima-
varojen kayttoon ottoa. Ammattilaisena sosionomin on osattava vahvistaa yksi-
I6llista kasvua kehityksen eri vaiheissa. My0s erilaisten asiakastyon tydmene-
telmien soveltaminen ja arvioiminen on oleellista ammattilaisen ty6ssa. Sosio-
nomi osaa my0s ohjata ja tukea erilaisia asiakasryhmia tavoitteellisesti. (Sosi-
aaliportti 2013.) Koenkin saaneeni kayttdoni uuden tyémenetelman ja paljon
uusia kokemuksia omien tydmenetelmieni arvioinnista ja soveltamisesta. Myds
lasten tukeminen, heidan vahvuuksiensa ja onnistumiensa huomioiminen ovat

tukeneet kasvuani varhaiskasvatuksen ammattilaiseksi.

Tuokioiden paattymisen jalkeen olen ehtinyt paljon pohtia omaa ammatillista
kasvuani opinnaytetyon pohjalta. Erityisesti olen kokenut kasvua ryhméan ohjaa-
jan taitojeni kehityksessa. Olen paassyt huomaamaan, kuinka pystyn jarjesta-
maan ja ohjaamaan lapsille jotain heille taysin uutta toimintaa. Myos lasten mie-
lenkiinnon pitdminen tuokioissa on ollut haasteensa, mutta osaltaan se on kan-
nustanut minua toimimaan yli odotusteni ja tuomaan tuokioihin viela enemman
omaa persoonaani. Ryhman ohjaamisessa ja toiminnan suunnittelussa on pal-
jon huomioitavia asioita, kuten resurssit niin ajallisesti kuin myds fyysisen tilan-
kayton myota Olen saanut paljon uusia kokemuksia roolistani toiminnan ohjaa-
jana ja myo6s rajojen asettajana. Olen varma, ettd opinnaytetyoni myota olen
kehittanyt paljon tarkeitd ja oleellisia taitoja, joita tulen tulevaisuudessa varhais-
kasvatuksentyontekijana tarvitsemaan. Téallaisia taitoja ovat olleet niin ryhman
ohjaajan taidot, toiminnan suunnittelu, ajanhallinta, rajojen asettaminen, lasten
huomioiminen, palautteen keruutaidot kuin myds omien taitojen ja tyon arvioi-

minen.

Yksi merkittdva syy koko opinnaytetyoni valmistumisen kannalta on ollut saa-
mani tuki paivakoti Pikku Omenasta. Minut otettiin aina hyvin mielin vastaan ja

koko produktioon on suhtauduttu erittdin positiivisesti. Valilla tuntui, ettd yhteis-
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tyodtaho toimi myds rauhoittavana tekijana kun itsella oli stressi korkeimmillaan.
Yhteistyotaho antoi minulle my6ds paljon varmuutta omasta osaamisestani ja
saamani palaute oli hyvin kehittdvaa ja hyodyllistd. On ollut erittain mukavaa
tehda jotain nain mukavalle ja toimivalle tydyhteisdlle. Tietenkin toivon tyoni
myds tuovan uuden menetelman osaksi muidenkin paivakotien liikuntakasva-

tusta.

Vaikkakin itsensa arviointi on haastavaa ja aluksi omien heikkouksiensa tiedos-
taminen voi olla jotain uutta ja outoa, on kaikki lopulta sen arvoista ja niilla on
tarkea osa oman ammattitaidon kehityksessa. Myos saadun palautteen analy-
sointi on tarkea osa kehitystd. En osaa sanoa, olisiko parin kanssa naiden
haasteiden kasittely ollut sen helpompaa. Itse olen aina pitanyt pari- ja ryhma-
toista, joten koko tydn tekeminen yksin oli oma haasteensa. Toisaalta vastuun
ottaminen yksin koko tydsta on ollut myos yksi kehittava piirre. Tyon myota olen
saanut lisda luottamusta omiin taitoihini ja kykyihini. Nailla evailla on hyva jatkaa

eteenpain.
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LIITE 1: KIRJE PERHEILLE

Hei perheet!

Olen sosionomiopiskelija Diakonia-ammattikorkeakoulusta. Tulen toteuttamaan
opinnaytetyoni yhteistydssa paivakoti Pikku Omenan kanssa. Opinnaytetydnani
jarjestan satujoogatuokioita Tarhureille. Tuokioiden tarkoituksena on tutustua
uuteen liikkumisen muotoon rauhallisten liikkeiden ja sadun avulla. Tydssani
arvioin omaa ohjaustani ja tuokioiden rakentumista, lasten toimintaa ei arvioida.
Satujooga tuokioita jarjestetddn kerran viikossa ja tuokioita on yhteenséa seitse-
man. Ensimmainen satujoogatuokio alkaa torstaina 4.4.2013 ja toivon, etta lap-

senne paasee osallistumaan tuokioon. Mukavaa kevatta kaikille!

Ystavallisin terveisin

Henna Andersson

(puhelinnumero) M
-

=
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LIITE 2:
SATUJOOGATUOKION ARVIOINTILOMAKE PAIVAKODIN TYONTEKIJALLE

TUOKION AJANKOHTA

TUOKION TAVOITE

Miten tuokion tavoite toteutui?

Onnistuiko tuokion ohjaus tavoitteita ajatellen?

Miten lapset otettiin tuokiossa huomioon?

Mika tuokiossa toteutuksessa onnistui?

Mita tuokioissa tulisi viela parantaa?

Pitéisiko jotain tehda toisin? Miten?
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Koitko suunnitelman olevan joustava?

Mita mieltd olet tuokion etenemisesta?

Vastasivatko liikesarjat lasten ikatasoa?

KIITOS VASTAUKSISTA!



LIITE 3: OMA ARVIOINTI
TUOKION AJANKOHTA
TUOKION TAVOITE

54

Miten tuokion tavoite toteutui?

Mika toteutui hyvin? Miksi?

Mita voisi vield parantaa?

Mita voisin tehda ensikerralla toisin?

Onnistuiko tuokion joustavuus?

Onnistuiko tuokion ohjaus tavoitteita ajatellen?

Vastasivatko liikesarjat lasten ikatasoa?

Mitk& asiat lapset kokivat mieleisiksi tai epamiellyttaviksi?

Mit& lapsilta saadusta palautteesta nousi esille?
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LIITE 4: SATUJOOGA DIPLOMI

ON OSALLISTUNUT

SATUJFOOGA
TUOKIOILLE
JA
ON SUORIUTUNUT
~_ NISTA ONNISTUNEESTI! ‘S?,

22.5.2013 :
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LIITE 5: PRODUKTI

"Kaverit” Poika 4 vuotta

SATUJIOOGA

OPAS PAIVAKODIN HENKILOKUNNALLE

Henna

Andersson
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LUKIJALLE

Tama opas on Diakonia-ammattikorkeakoulun opinngyte-
tyona valmistunut produkti. Opas Sisaltdd ohjeet seitse-
man satujoogatuokion jarjestdmiseen 3 — 6-vuotiaille lap-
sille. Opas sisaltad myds Kkaksi satua, joita Voidaan myos
muokata Yhdessa lasten Kanssa mieleisiksi tai sitten Voi-

daah keksig Kokonaan oma satu.

Gatujoogan avulla lasten liikuntakasvatus monipuolistuu
Ja lapsille tuodaan esille uusi raubhallinen liikkumisen

muoto.

Tervetul|oga tutustumaan satwoogan ihmeelliseen

maailmaah!

Henna Anhdersson
Diakonia-ammattikorkeakoulu
Helsinki 2013




ALKUOVALMISTELUT

Ennhen tuokion alkua lapset jaetaan ryhmiin ja ensimmai-
seksi lapset Vaihtavat jumppa-asut paalle, eli mukavat
housut, paita Ja Varpaat jatetaah palaiksi. Jalat onh hyva
Jattaa palaiksi, jotta jalat pysyvat jumppamatolla paikal-
laan eivatka lahde liukumaanh. Tila oh hyva laittaa Vval-
miiksi etukgteen. Katso, ettd Kaikille riittdd jumppama-
tolle tilaa, pitkalle matolle Voi mahtua Kaksikin lasta. Jos
jumppamatot eivat riitd, voit myos Kayttdd mitd Vaah
pehmeda mattoa tai isOja tyyny)a.

TRentouttavan ja Virikkeellisen tilah Saa luotua helposti
musiikin avulla. Kaytd rentouttavaa musiikkia ja jos
mahdollista liitd musiikki tuokion teemaah, esimerkiksi
viidakon danimaailman Voi liittda Viidakkoon sijoittuvaan
satuun. Varmista ettd musiikki j)a laitteet toimivat, ettei
aikaa kulu laitteiden asentamiseen. Suunnittele myos mi-
ten lapset asettuvat tilaah ja mista he pystyvat seuraa-
maanh ohjaajan esimerkkia parhaiten. Huomio myds minne
sijoitat tuokioon osallistuvan henkildbkunnan.
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LAMMITTELY

Ennen tuokion alkua on hyva Kysella lapsilta mita mieli-
KuVia satujooga herattda ja mitd sellaisella tuokiolla Voisi
tapahtua. [Lasten on hauska arVailla ja asennhoitua tule-
Vaah tuokioon. Taman jalkeen tarkista, ettd Kaikki alku-
Valmistelut on tehty. Olet Valmis aloittamaan tuokion.

Ensimmaisena aseta lapset paikoilleen ja suorittakaa al-
kutervehdys. Tervehdyksen Voi tehdd joko Kammenet
Vastakkain otsalle tuoden, sitten sydamen kohdalle ja
lopuksi Kumartaen. Yksinkertaisinta on tuoda kammenet
Vastakkain sydamen kohdalle ja |opuksi pieni Kumarrus.
Alkutervehdyksen ideanha on tervehtia muita tuokioon
osallistwia.

"Kukka”
Tytto 3 vuotta




Seuraavaha oh vUuOrossa rauhoittuminen. Rauhoittumi-
sen tarkoituksena on |[uoda tuokion alkuun oikeanlainen
tuhnelma ennen joogah aloittamista. Aloita rauhoittumi-
nen asettumalla risti- tai polvi-istuntaanh, kKumpi tuntuu
mukavammalta. Sulie silmasi ja hengita rauhallisesti. Pyy-
da lapsia kuuntelemaan rauhallista musiikkia samalla kun
hengitatte yhdessd syvaan sisdan ja ulos nendn Kautta.
Hengittdkda nenahengitystd syvaan muutamia Kkertoja
niin, ettd lapset rauhoittuvat ja kKeskittyvat tuokioon.

Kolmantena vaiheena on |[ammittely. Ennen joogan aloit-
tamista on myos hyva lammittad lihaksia ja rauhoittaa
mieli lammittelyn myota. Varaa lammittelyyn 5-10 minuut-
tia. JOKainen [dmmittelykerta tulisi olla Sisalloltaan melko
samanlainen, jotta lapsilla Olisi jokaisessa Kerrassa alkuun
Joitain tuttWa harjoitteita.
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LAMMITTELYHARJOITTEITA:

HYRRA

Nouse seisomaah haara-asentoon. Tee itsellesi hattu
paihamalla kKammenet Vastakkain paan yldpuolelle ja piirrd
hatullasi nakymattomia ympyrOita. Aloita pienista liik-
Keistd ja vahitellen suurenna ympyraa hiin, ettd saat lii-
kettd myos vyotaroon. Voit myods laajentaa yYmpyroitten
piirtdmistd ja kokeilla niiden tekoa Kasilld, jaloilla ja lan-
tiolla.

OLKAPAIDEN KOHOTTELU

Yrittdkad ensiksi nostaa oOlkapadt korkealle kattoon asti,
niin YI6s Kuin saa ja sitten tiputtakaa ne taakse alas. Yri-
ta liittad nhosteluun myos hengitys, Kuh hengitat Sisaan
nosta Olkapaat YIOS ja ulos hengittdessa alas. Nain Saa-
daan olkapaat rennoiksi, jolloin liikkeiden tekeminen hel-
pottuu ja tuhtuu mukavammalta. Olkapadh kohottelut
VOi tehda joko seisten tai lattialla istuen.




TUULIMYLLYN SIIVET

Aloita ensiksi yhdelld kadelld raubhallisesti pyorittaen.
Kuvittele Kasivarsi tuulimyllyn siiveksi ja hengita samalla
SYVaan sisaan, Kun ojennat kaden ylOs ja ulos, kKun Kasi-
Varsi Kiertda takakautta alas. Voit tuoda harjoitukseen
lisad haastavuutta yrittamalla pyorittdd Kumpaakin Kasi-
Vartta Samahaikaisesti eri tahdissa.

"Kaarme” Poika 4 vuotta

a, £
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ENSIMMAINEN JA TOINEN TUOKIO

Ensimmaisen ja toisen tuokion tavoitteena onh tutustua
joogaan ja lahdetddn tutustumaan sen liikesarjoihin Kai-
Kkessa rauhassa. Tavoitteena on myos luoda lasten Kanssa
miellyttadvd ja turvallinen ilmapiiri, jossa lapset Voivat
KesKittyd rauhassa omaanh liikkumiseensa ja kehonhallin-
t3ansa. TUOKiIO On Kestoltaah hoin 40—45 minuuttia.

Tuokiot aloitetaan alkutervehdykselld ja ammittelylla.
Lammittelyn jdlkeen siirrytdan itse joogaan ja sen eri lii-
kesarjoihin eli asanoihin. Ensimmaisella tuokKiolla Vasta
harjoitellaan eri asanoita, eika Vviela Siirrytd itse satuun.
Vasta Kun perus asanat ovat hallussa, Voidaan Siirtya sa-
dun liittamiseen harjoituksiin. Ensimmaisen sadun Jja
tuokion teemana onh Viidakko. Tuokion ajanh tehdaan pe-
rus asanoita liittden niitd viidakonteemaan.




LEIJONA

Ensimmaisena asanana tehdaah Leijona-asento. Sen ta-
voitteena on lisgta kehoh ja mielen energiaa. [eijonhan
Karjumiset parantavat lapsen itseluottamusta ja Vviestin-
tdtaitoja. EnSiksi asetutaan polville ja istutaah Kantapai-
den paalla. Aseta kadet eteesi kammen lattiaah. NOSta
leijonan tassut lempeasti Syliisi, voit tuoda tdhan omia
ideoitasi ja paastda lasten [uovuutta esille, miettien
Kuinka leijona nostaisi tai Vaikka puhdistaisi tassujaan.
Istu hetKi hiljaa tassut sylissa ja hengitd raubhallisesti.
Hengitd syvaan sisaan ja ala housta polviasentooh K&si-
varret suorina edessa Samalla Voit alkaa karjua kuin lei-
Joha. Voitte Vaihdella Kuinka voimakkaasti |eijoha Karjuu
tai VOit ahtaa lasten Karjua kuten haluavat leijjohan Kar-
Jua. Liikkeeseen voi myoOs lisata YIOSpain Katsomisen Jja
Kielen ulos tyoOntamisen, nain saat lisaa venytysta Kasvoli-
haksiin. Taman jalkeen istuudu takaisin kantapaillesi ja
toista liike Karjuhhah Kera muutaman Kerrah, kKunhnes
tunnet o|osi tyynen Voimakkaaksi.
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LEIJONAN VENYTTELY

Ceuraavaksi siirrytagh [eijonan venyttelyyn, joka KoOSs-
tuu liikkeistd Kissa, Koira, Kaarme ja hiiri. Kissa-
asennossa asetutaan lattialle nelinkontin Kasivarret suo-
ring ja sormet harallaan. Hengitd muutamanh Kerrah Si-
$3an ja ulos ja Ssiirry Koira-asentoon. Koira-asennossa
aluksi, ulos hengityksen aikana house Varpaillesi, suorista
polvesi ja hosta takamus YIO6s. P&3 saa painua alaspain
lattiaa kohden pdan jatkeena. Jos Saat, paina Kantapaat
lattiaan ja pidd asento muutaman hengenvedon ajan.
GeuraaVvalla sisdan hengitykselld laskeudu Kkohti lattiaa
niin, ettd lasket takamuksen ja Vatsan alas. Kaarme-
asennossa pysytelldan vieldkin kasivarret suorina ja halu-
tessasi Voit liittdd asentoon [eijonan haukotuksen niin,
etty Katse on Kattoag kohden ja Kieli tyontyy ulos. Hen-
gittele muutamaah Kerrah ja Siirry lOpuksi hiiri-asentoon.
Ulos hengitykselld hosta takamus ja istuudu kantapaiden
paalle painaen otsan lattiaa Vasten. [Lepad hetki kperty-
neena ja aloita sitten liikesarja alusta. Toista liikesarja
ensiksi hitaasti Vaihevaiheelta, Kunnes liikkeet tulevat
tutuimmiksi.
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KAARME

Kaarme-asento antaa energiaa ja Vahvistaa. Asennon
my6td selkdranka pysyy taipuisana ja terveena. AlUKSi
asetu lattialle painmakuulle otsa lattiaa Vasten ja aseta
kdmmenet olkapaiden alapuolelle. Keskity painhamaan jal-
koja Vasten lattiaa. Hengitad syvaan sisdan nostaen paata
hitaasti YIOS lattiasta. Pida katse suoraha eteenpain ja
tyOnnd kasilla itsedsi hiukan yI6spain niin, ettd kadet jaa-
Vat Sivuille koukkuun. Muista pitda jalat Kiinni lattiassa
Ja Varpaat ojennettuing. Hengitd syvaan ja tydonna Kasi-
Varret suoriksi hostaen rintakehan ilmaan. (Jlos hengi-
tyksella pidd hampaat yhdessa ja sihise Kuin kaarme. Ko-
keile myds sihisemistd Kieli ulkona. Taman jalkeen palaa
takaisin lattia tasolle ja house Varovasti polvi-istunhtaan
kantapdiden padlle ja paina otsa lattiaan, nain poistat
selan jannityksen. Voit halutessasi tehda liikesarjan uu-
delleen, mutta muista tarkKkailla lasten jaksamista.
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KROKOTIILI

Kay aluksi nelinkontin lattialle hiin, ettd kadet ovat har-
tigleveyden p§assa toisistaah ja sormet ovat haralla.
Qjenhna jalat taakse ja asetu Seuraavaksi painmakuulle.
Muodosta jaloista krokotiilin hantd painamalla jalat Yh-
teen. [aita Kyynarpdat Kylkig vasten ja kddet olkapaiden
alle. Voit asettaa Otsah vasten lattiaa tai Vaihtoehtoises-
ti posken. Sulie Silmat ja hengitd Viisi syvaa hengitysta.
Kuvittele olevasi hukkuva Krokotiili, joka Voi herata het-
kend ming hyvansa. Krokotiili heraa ja tyontaa paataan ja
rintakehdansd irti lattiasta. Samalla hantd nousee irti
Maasta ja tasapainotellaan mahan paalla. Yrita heiluttaa
hantdasi puolelta toiselle ja kokeile paasetkd liikkumaan
eteenpain. Voit myos yrittdd KurkKia Sivukautta Varpai-
taSi tai suunnhata Katseesi pitkalle eteenpain. Krokotiilit
Ovat myos Kkovia Karjumaan. Pysahdy paikallesi, Karju,
naytd hampaasi ja levitd sormesi kynsiksi. Palaudu asen-
nosta lapsiasentoon, istu polVi-istuhnassa ja rentouta
selkd tuomalla kadet pitkalle eteen tai lepaamaan sivulle.
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VIIDAKON PUU

Mene alkuasentoon, Seiso suoraha, hartiat takana, jalat
hiukan joustaen ja nhiska pitkdna. Hengita muutaman
Kerran syvaan. Mene seisomaah yhdelle jalalle niin, etta
nostat toisen jalan joko hilkkaa tai pohjetta Vasten.
Kaanna polvea kevyesti sivulle pdin. Tuo kdmmenet yh-
teen ja Vie sydamen kohdalle. Kuvittele olevasi puu, jon-
Ka juuret kasvavat syvalle Kiinni lattiaan. Voit joko jdada
tdhan tasolle, Jos tasapainon Kanssa on tassa Vaiheessa
haasteita. JOS haluat |is§d haastetta, Kasvata puu Suu-
reksi nostamalla kddet korkealle pdan ylapuolelle kdmme-
net Vastakkain. Venytd selkds ja kurota sormenpaitd
kohti Kattoa. Puu Voi myds Kasvattaa oksat ja lehdet,
levittdmalla kadet ja sormet sivuille. Voit pohtia millainen
puu olet. Palauta alkuasentoon ja hengittd syvaan muu-
taman kerran.

Tuokioh paattdd loppurentoutus. Kay istumaan risti-
istuntaan ja hengita syvaan muutamaah kertaan. [Loppu-
rentoutus Ssatuna Kkaytetadn Viidakkoteemaista rentou-
tus satua:
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SADEMETSA

Kay lepadmaan selka lattiaa Vasten ja hosta polvet Kouk-
kuun niin, etta jalkapohjat pysyvat maassa. Anna silmien
painua Kevyesti Kiinni ja anna itsellesi lemped halaus Jja
rentouta Koko Kkeho. Ala Kuvitella Vihredd, Sateelta
tUOKSUVaa, lumoavaa sade-metsaa. Katsele Korkeita pui-
ta, JOtKa YItdvat aiha taivaisiin asti. Niiden |omasta Kuu-
let myos erilaisten elainten aania. On rauhallista ja huo-
maat OKsilla monen Varisia lintwa. Perhonenkin [entaa
ohitsesi aivan silmiesi edesta. Sen siipien Kauniit varit
|oistavat Kirkkaina. AlKaako piah Sataa? Kuulostelet ja
Katselet ymparillesi. Hengitd syvaan sisaan ja ulos, jolloin
Katesi laskeutuvat lattialle Kuih sadepisara putoaisi leh-
deltd. Hengitd uudelleen sisaan ja ulos, jolloin jalkasi las-
Keutuvat varovasti lattialle niin Kuih Sadepisara. [Lepaa
hetki sateen suojassa iSoh puun alla. Kuuntelet sateen
ropinaa. Qlosi on rentoutunut, turvallinen ja mielesi Kuin
sateen rauhoittama sademetsa.

Palautetaan asento ja aloitetaan ryhmakeskustelu tuoki-

0Sta ja Sen aikana Kaydyist] liikkeista.
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KOLMAS JA NELJAS TUOKIO

Sadun liittdminen joogaah eli satuoogaa. Tuokion kesto
on hoin 4045 minuuttia.

Ennen sadun aloittamista lapset oh hyva ohjata omille
paikoilleen ja Kaydaan istumaan joko risti- tai poOIVi-
istuntaan. Aloitetaah tUoKio totutusti alkutervehdyksel-
1 Ja hengitetddn muutamaah Kertaah Syvaan sisaan ja
ulos. Giirrytddn alkuldmmittelyihin, joiden jalkeen Kkay-
daan viela hetkeksi istumaah ennen sadun aloittamista.
Tassa Vaiheessa on hyvd kohta keksid lasten kanssa Sa-
dun hahmoille nimet. Sadussa onh pyritty antamaah himi
mahdollisimman monelle eri eladimelle, jotta mahdollisim-
mah moni lapsista paasisi keksimaan nimen. Ohjaajan on
hyva muistaa, ettei Kaikkia nimia tarvitse hyvaksya, jos ne
eivat ole soveliaita. Kuitenkin ideaha on saada lapset
mahdollisimman hyvin o0saksi satua. Voitte myds keksia
hahmoille himen Sijasta esimerkiksi erilaisSia tunhnetiloja,
luonteen piirteita, adjektiiveja tai Vaikka vareja.
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LEIJONAN PAIVA

Olipa Kkerran Leijona, joka asui suuressa Viida-
kossa. Gilld oli omasta mielestadnh Koko Viidakon komein
Jja paksuin harja. Leijonalla oli myos Vitivalkoiset
hampaat ja Kynnet, joita han aiha mielellaan esitteli. Aa-
muisin Leijona teki aina pitkan ja Voimia Kasvat-
tavah venytyksen, jotta Se jaksaisSi Olla komea KOKO pai-
van. Venytellessaan, Leijona heilutteli hdntdansa,
nOSti Sen sitten Kohti taivasta ja |Opuksi venytti selkaan-
sa. Muutaman venytyksen jalkeen se paatti lahteq kave-
IYlle viidakkoon ja samalla esittelemdan komeaa harjaan-
Sa.

"Leijona”
Tytto
5 vuotta
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Matkallaah han sattui pysahtymaan pensaan viereen, jos-
ta alkoi Kuulua sihinda. “Ssshhhssshhh...” Kuului pen-
$aasta. "Ku-kuka siellg?” Kysyi Leijona hiukan pe-
loissaan. "Alash pelkadsh. She olen vain min,
Kaarme, Viidakon pitkin eldin.” Ennen kuin [eijona ehti
$anoa mitdan, oli Kobra jo |uikerrellut tiehensa.

Leijonalle tuli dkkid hiukan surullinen olo. Kylla-
han se naki, ettd Kobra oli sitd pidempi. Miksei
Leijonakin Voisi olla Yhtd pitka?

Mietteissaan se Kaveli viidakossa olevah joen rantaah. Se
oli niih ajatuksissaan, ettd Kompastui johonkin ja melkein
lensi jokeen asti. "Hei, varo vahan!” Kuului jostain. “A-a-
anteeksi. En ollenkaan huomannut sinua.” Sanoi
Leijona epavarmasti, Silla se ei vielakaan tiennyt kenelle
puhui. "No sehanh on selvaa, Silla olenhan ming

Krokotiili, taman Viidakonh parhain piiloutwa.” Ja hyt

Vasta, Leijonanh Katsoessa tarkasti, huomasi se

Krokotiilin. Krokotiililla oli pitkat Kynnet ja Voi-
makas hanta. [eijona oli varma siitd, etta Kroko-
tiili oli viidakon parhain piiloutuja. "Mutta voih! Singhan
olet [Leijona! Sinulla on koko Vviidakon komein ja paksuin
harja. Voi Kunpa minulleKkin kasvaisi turkKi ja
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Sqisin tuollaisen harjan.” Leijona oli hammasty-
nyt. Miksi ihmeessa Krokotiili haluaisi komean harjan?
Eihan se silloin olisi Viidakoh parhain piiloutu)a.

Joen Varrelta Leijona jatkoi matkaansa Yha sy-
vemmalle viidakon syvyyksiin. Pian se tunsi vesipisaran
tippuvan Kuonolleen ja se juoksi sateen suojaah suuren
puun alle. Sateen voimistuessa [eijonan Silmat alkoivat
tuntua hyvin raskailta ja Leijona Vaipui Syvaan
uheen. [eijona ei tiennytkaan, ettd se hukkui Koko Viida-
kon vanhimman ja suurimman puun alla. Sen oksat Kas-
VOoiVat taivaaseen asti ja sen oksat levittaytyivat pitkalle
Sivuille. Se oli viidakon vanhin, mutta myos Viisain puu.
Puu oli oksillaah seuraillut Leijonan paivaa ja
pohti Viisaasti: "Vaikka KaikKi ovatkin erilaisia, Joku omis-
taa Komean harjan, toinen taas on paras piiloutwa, ovat
KaikKi Kuitenkin samanarvoisia.”

Sadun jalkeen Kaydaan loppurentoutukseen. [Loppuren-
toutuksessa VOi Kayttaa loppurentoutus satua tai Kuun-
nella rauhallista rentoutusmusiikkia.
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VIIDES JA KUUDES TUOKIO

Jusi teema meren maailma ja uusien asanoiden harjoitte-
ua.

Tuokiot aloitetaan alkutervehdykselld ja lammittelylla.
Lammittelyn jalkeen siirrytadn itse joogaan ja sen eri lii-
Kesar)joihin eli asanoihin. Viidennhen ja kuudennen tuoki-
oh teemaha oh meren maailma. Tuokioiden ajah tehdaan
perusasanoita liittden niitg teemaan.

SUKELLUS

K&y istumaan Kyykkyyn ja levitd jalkasi levedsti auki. Tuo
Kdmmenet yhteen jaa aseta Kkadet sydamen kohdalle.
Hengita sisaan ja suorista selkaa. (JIos hengityksen aika-
na, pyoristd selkaad ja sukella Kasien Valista, suoristaen
kddet pitkalle eteen. Toista liike muutamaan kertaah
hengityksen tahdissa. JOS Kyykyssa pysymisen Kanssa onh
haasteita, VOit JOKO asettaa tyynyn takamuksen alle tuek-
Si tai pienempien lasten Kanssa liike onnhistuu parhaiten
polViseisonnassa.
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KEINUVAT MERILEVAT

Nouse seisomaah ja aseta jalat haara-asentoon. Koukista
polvet rennoiksi. [Lahde heiluttamaah Kasia rauhallisesti
puolelta toiselle. Ota paa ja Ylavartalo mukaah Seuraa-
maah Kasien liiketta. Pyri hengittamaan samalla syvaan ja
puhalla ilma rauhallisesti ulos. Kuvittele olevasi meren
Virrassa keinuva merileva. Toista liilke muutamia kertoja
Ja Kokeille liikettd myOs erilaisin hopeuksin.

” Pu u”
Tytto 4 vuotta
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KALA

Kay makaamaan selin makuulle ja koukista polvet. Tuo
Jalat yhteen ja pida jalkapohjat lattiaa vasten. Hengitd
$YVaan S§isaan ja lahde nostamaah takamusta, hitaasti irti
lattiasta. [Ldhde viemaan kasia lattiaa pitkin takamuksen
alle ja vie kadet yhteen niin, ettd Kddet Koskettavat tOi-
siaan. Ala hitaasti laskeutua kasiesi paalle ja ojenna jal-
Kasi suoraksi lattiaa Vasten. Hengitd muutama Syva hen-
gitys. Hengita syvaan sisdan ja nosta samalla rintakehaasi
yI6s. Varmista, ettd selkasi menee Kaarelle ja taivuta paa-
laki kKoskettamaan lattiaa. Paiha olkapaita Kevyesti alas-
pain ja hengitd muutama SYVa hengitys. Laskeudu rau-
hassa takaisin alas ja ota Katesi pois selan alta. NoOsta
lopuksi jalat koukkuuh mahanh paalle ja Kierrg kadet pol-
vien ympari. Rauhoita selkaa hetken aikaa ennen liikkeen
toistoa. Varsinkin nuoremmille lapsille ylaselan Kaarelle
saanti Voi olla haastaVvaa, joten Vaihtoehtoisena liikkees-
S8 lattiatasolta houstaan istumaan kun olet l[askeutunut
kasiesi paalle. Istuma asennossa kaydadn varovasti no-
jaamaan kasien varaan niin, ettd kidet ovat suoraan se-
1dn takana ja tuo Kyyndrpaat lattiaan. Pida jalat suorana
eteenpain ja lahde hitaasti Kaartamaan selkaa ja Koita
Kurkistaa taaksesi. Tee liike Kaikessa rauhassa.
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VALAS

Kay selin makuulle lattialle, jalat suorana ja kadet ren-
nosti sivuilla. Hengitd muutama Kerta Syvaan Sisaan ja
ulos. Taivuta polvet, aseta Jalkapohjat lattiaah ja tuo
Jalat hiukan haaralleen. Laita kammenet vasten |attiaa ja
pida Kadet sivuilla. Hengitd syvaan sisaan ja lahde samalla
taivuttamaan selkdd hitaasti irti lattiasta. (JIos hengittd-
essg Vvoit kuvitella, ettd hapasi oh Kuih Valaah hengi-
tySaukko, josta Suihkutat vettd ilmaan. Hengitd muuta-
maan Kertaah Sisdan ja ulos ja lahde nostamaah oOikeaa
Jalkaasi YI0s ojentaen. Jalkasi on Kuin Valaah pyrstd, joka
housee veden pintaan. [Laske hitaasti jalka takaisin latti-
alle ja toista Sama liike vasemmalla jalalla. Hengita syvaan
ulos ja Idhde laskemaan selkd hitaasti vasten |attiaa.
Nosta polvet rinhan paalle ja Kierrd kasivarret polvien
ympari. Halaa polviasi ja anha selkasi venya. Voit toistaa
liikkeen, mutta muista edeta liikkeissa Kaikessa rauhassa.

"Valas”
Poika 5 vuotta




RAPU

Istu alas lattialle ja Koukista polvet siten, etta jalkapoh-
Jjat ovat |attiaa vasten. Aseta kadet selah taakse, Kam-
menet Kiinni [attiaan. Yritd Kavella Kuin rapu, Kylki edella
liikkuen. Voit kokeilla Kuinka ripedsti paaset tilassa liik-
Kumaan.

MERITAHTI

Kay maahah makaamaah ja ojenna kadet ja jalat tahden
sakaroiksi. Venyta raajoja Voimakkaasti niin pitkalle Kuin
pystyt. Sitten rentouta venytys ja hengita muutama Syva
hengitys. Voit myos sulkea Silmasi ja rauhoittua hetken
ajan. Liikkeesta on helppo Siirtya loppu rentoutukseen.

"Meritahti” Tyttd 5 vuotta
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Tuokion paattdd loppurentoutus. Makaa lattialla meri-
tadhti asennossa ja kuuntele rentoutus satu. LLoppuren-
toutus-satuna kaytetdan meriteemaista rentoutus-satua:

MEREN RANTA

Kuvittele Kayvasi makaamaah rahnalle ja sule silmasi.
Ajattele makaavasi pehmedlld hiekalla. Tuhne hiekah
lampd, samalla Kuh merivesi huuhtoutuu pitkin varpaita-
Si. Ajattele hengittdvasi samaan tahtiin Kuih aallot liik-
Kuvat merelld, syvaan sisaan ja ulos. Pohdi mielessasi, mi-
td ajatuksia mielestasi 10ydat? OQVatko ajatuksesi mukavia
Vai 10ytyykd sieltd myds ikavid tai harmittavia ajatuksia?
Kuvittele ndmd ikdvat ajatukset tyhjan pullon sisalle ja
sule pullon korkki tiukasti Kiinhi. Kuvittele kuinka nou-
set seisomaah vedenrajalle ja heitat pullon hiin pitkalle
mereen Kuin pystyt. Katselet Kuinka aallot Kulettavat
pulloa Yha kauemmaksi merelle. Pian et endd nde pulloa
Ja huomaat ikgvan ajatuksen myos siirtyheen pois mieles-
tdsi. Kuvittele tarkastelevasi rantaa ja huomaat kuinka
rauhallista Ymparilldsi on. Hengitat sisdan [dmmintd meri-
ilmaa, rauhassa sisaan ja ulos.
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SEITSEMAS TUOKIO

Lahdetaan satujoogaamaan Pikku Kalah matkassa uusia
liikkeitd hyoddyntden. Tuokion kesto on hoin 40—45 mi-
huuttia.

Ennen sadun aloittamista lapset on hyva ohjata omille
paikoilleen ja Kaydaan istumaan JOKO risti- tai poOlVi-
istuntaan. Aloitetaan tUoKio totutusti alkutervehdyksel-
la Ja hengitetaan muutamaah Kertaah Syvaanh Sisaan ja
ulos. Siirrytddn alkuldammittelyihin, joiden jalkeen Kay-
daan vield hetkeksi istumaan ennen sadunh aloittamista.
Tassd Vaiheessa on hyva kohta keksid lasten kanssa Sa-
dun hahmoille nimet. Sadussa on pyritty ahtamaan himi
mahdollisimman monelle eri elaimelle, jotta mahdollisim-
mah moni lapsista paasisi keksimaan nimen. Ohjaajah on
hyva muistaa, ettei Kaikkia nimia tarvitse hyvaksya, jos ne
eivat ole soveliaita. Kuitenkin ideaha onh Saada lapset
mahdollisimman hyvin osaksi satua. Voitte myos keksia
hahmoille himen Sijasta esimerkiksi erilaisSia tunhnetiloja,
luonteen piirteitd, adjektiiveja tai Vaikka Vareja.
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PIKKU KALAN MATKA

Olipa kerran Kala nhimeltd , JOKa asui pienelld ko-
ralliriutalla 1ahella rantaa. Rjutalla asui myos muita Kalo-
Ja, Jotka loistivat  Kauhiisti  erilaisissa  Sateen-
Kaarenvareissa. Kala oli kuitenkin muita Kaloja
pienempi ja sen Varit eivat |oistaneet Yhtad Kirkkaasti Kuin
muiden kalojen. Kalalla ei ollut Koralliriutalla Yh-
taah ystavaa, joten se erdana paivana paatti Idhted etsi-
maan ystavaa.

Kala oli kuullut, ettd syvemmalld meren pohjassa
asuu palon erilaisia mereneldvia, joten se dhti sukelta-
maah Yha syvemmalle merelle. Se sukelsi Yha syvemmalle
Jja syvemmalle, kunnes sen eteen ilmestyi paksu kerros
merilevaa. Merilevat keinuivat ensiksi rauhassa puolelta
toiselle, kunnes meren Virtaus Voimistui Kkovaksi ja

Kala paasi juuri ja juuri levasta (3pi.
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Vaikka Kala alkoi Olla jo Vasynyt, paatti se Silti
jatkaa matkaansa. AKKi§ se alkoi kKuulla outoa §anta, jos-
tain vahan Kauempaa. Kala 1ahti uimaan Kkohti
aanta, kunnes huomasi ison Valaan. Mutta mitd ihmetta
Valashan itki. Kala lahestyi Valasta Varovasti ja
Kysyi: * MiKsi sing taallg itket ja mika sinun nimesi on?”
"Minhun nimeni on ja mind itken koska kadotin
ystavani Ravun myrskyssd enka 10yda hantd
enaa.” Koska Valas oli Kalan ensimmaiseksi ta-
paama mereneldin, paatti han auttaa uutta tuttavaa.
"Al3 huoli, mind autah sinua I6Ytamaan ystavasi.”

Niin Kala ja Valas [dhtivat yhdessa sukel-
tamaah Yha syvemmalle kohti meren pohjaa, Silla Valas
tiesi, ettd ravut kavelevat pitkin meren pohjaa. Aikansa
etsittyd he nakivat jonkun Kkdvelevan meren pohjassa,
Kuitenkin perin omituisesti. ” TRapu kavelee, niin
Kuih muutkin ravut, aina sivusuuntaan. Se Voi hayttaa
vahan hassulta. Hei TRapu!” Kuullessaah himensa
Kutsuttavan Kaantyi TRapu Katsomaan mistd aani
Kuului. “Hei ystdvani viimeinkin (6ysit mihut!” Sanoi Rapu
onnellisena. "Katso |68ysin matkallani myds uuden ystavan!
Tassa on
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Meritahtil” Valas rupesi hauramaah Jja tokaisi: ” Taisi
kayda niin, ettd minakin (6ysin uuden ystavan. Nythan
meilld Kaikilla on monta ystavaa, jotka olemme Saaheet
taman paivan aikana.” Kala oli todella onnellinen,
han ei ollut [Oytanyt Vain yhtd ystavaa Vaah monta hyvaa
y$tavaa, joiden Kanssa han leikki KOKO |oppu paivan ja
vield monen monta tulevaa paivaa.

Sadun jalkeen Kaydaan loppurentoutukseen. [Loppuren-
toutuksessa VOi Kayttaa loppurentoutus satua tai kuun-
nella rauhallista rentoutusmusiikkia.

"Kala” Tyttd 5 vuotta
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