Joulurentoutus

Kaikki oppilaat/opiskelijat asettuvat mukavaan asentoon ja sulkevat silmansa. Musiikki
(esim: https://urly.fi/10jf ) pistetdan soimaan ja sen annetaan soida vahan aikaa.

Opettaja lukee rentoutuksen rauhallisella danelld ja jatkaa sen jalkeen matkan
ohjaamista elaytyvalla danelld. Matkan pituuden voi valita oppilaiden/opiskelijoiden
ikatason mukaan ja samoin alkurentoutumisen vaiheiden lapi kdaymisen.

Asetu mukavaan asentoon ja sulje silmdisi.
Hengitd syvddn ja rauhallisesti. Siscidn, ulos, sisddn, ulos...

Tunnet, kuinka jdsenesi alkavat rentoutua yksi kerrallaan: Varpaat rentoutuvat - sitten
jalkaterdt -pohkeet - polvet - reidet. Seuraavaksi rentoutuvat sormet - kimmenet - ranteet
- kyyndrpddit -kdsivarret - olkapdidit.

Tunnet, kuinka vatsasi rentoutuu - selkd - hartiat - kaula - ja lopuksi pdd. Olet nyt tdysin
rento.

Ldhde nyt matkalle joulumaahan.

Saavut perille. Luo itsellesi unelmien joulumaa. Onko sielld lunta? Vai kenties
hiekkarantaa?

Katsele ympdirillesi. Millaiselta sielld ndyttdd?
Millaisia tuoksuja sielld on?
Mitd sielld tapahtuu?

Palaa sieltd takaisin todellisuuteen, mutta dld vield nykypdivddn. Jdd jonnekin muistoihisi.

Muistele.



https://urly.fi/1ojf

