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Unilento

Mielikuvitusmatka ohjaa lasta rentoutumaan ja suuntaamaan ajatuksia paivan touhuista
nukkumiseen. Harjoitus ohjaa kehon rentoutumiseen seka mukavien unien maailmaan.
Vanhemman lasndolo harjoituksen aikana rauhoittaa lasta ja edistaa turvallisen kokemuksen
syntymista.

Kesto: 5 min

Kenelle: Kaikille lapsille ennen nukkumaan menoa osaksi iltarutiineja. Lapsille, joilla on vaikeuksia
irrottautua paivan aktiviteeteista ja rauhoittua nukahtamaan. Vanhemman ja lapsen yhdessa
kuunneltavaksi.

Harjoituksen tarkoitus: Rauhoittuminen pdivan aktiviteeteista. Mielen suuntaaminen nukkumaan
menoon ja hyviin uniin.

Asiantuntija harjoituksen takana: Essi Jarvinen, fysioterapeutti

HARJOITUS

Mene poétkottdmaan ja ota mukava asento.

Voit sulkea silmasi.

Nyt teemme matkan unen maailmaan ja sina opit lentdmaan.

Tiesitko, etta rentoutuminen auttaa lentdmaan oppimisessa.

Kun kehosi rentoutuu, se nousee kevyena ilmaan ja voit aloittaa lentomatkan unen maailmaan.
Mina olen sinun oppaanasi.

Sinun on turvallista harjoitella lentamistd minun kanssani.

Kuvittele nyt, ettd suuri pehmea pilvi lentda viereesi ja menet siihen paalle potkéttelemaan.
Hengita syvaan sisdan

Anna ilman virrata hitaasti ulos

Paasta kehosi ihan rennoksi. Jalat, selka, vatsa, kadet, paa.

Potkota tassa ihan rentona.

CORONARIA KUNTOUTUS- JA TERAPIAPALVELUT Lempipaikkani — Kehon ja mielen hyvinvointiin
Ajanvaraus: 010 525 8801 www.coronaria.fi/lempipaikkani



Coronaria &

Jokaisella uloshengityksella muutut kevyemmaksi ja pilvi lahtee nousemaan hitaasti ylemmas.
Nouse seisomaan pilven paalle ja levita katesi sivuillesi.

Huomaat, ettéd kantapaasi irtoavat pilvesta, sitten varpaat.

Olen tassa vieressasi ja huolehdin sinusta.

Huomaatko, osaat lentaa!

Ota minua kadesta kiinni ja ldhde kanssani tutkimaan unimaailmaa.

Sind osaat lentdad mahtavasti!

Katso sivullesi, sielld on upea sateenkaari, joka kimaltaa auringonsateiden osuessa siihen, kuin
siina olisi glitteria.

Mika sateenkaaren vareista on sinun lempivarisi?

Kun katsot sateenkaarta, huomaat, etta lempivarisi muuttaa muotoaan.
Siitd muovautuu upea ilmalaiva, jonka kyytiin hyppaamme.

Voimme matkustaa minne vain.

Menisimmekd hattarakylaan herkuttelemaan, pilvimaailmaan seikkailemaan vai vesipuistoon
hassuttelemaan?

Saat ohjata laivaa sellaiseen suuntaan, jossa haluaisit tdman yon seikkailla.
Mina voin tulla sinun mukaasi.
HIEMAN PIDEMPI TAUKO

Kauniita unia ja pida hauskaa uniseikkailussasi!
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