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AIMUR SAARITS

Lasteaia liilkumisdpetaja ja OU Sarka Sport

“Minus on 111% sporti — Opetaja +30 aastat, sellest lasteaia
liikumisdpetaja +20 aastat, maadlustreener +30 aastat, olen OU
Sarka Sport omanik (sarkasport.ee), kus valmivad medalid,
karikad, auhinnad, trikised...”

RINGITUND - liikkumine harjutuste vahel ringselt, harjutused
vahelduvad pidevalt

KONTAKT LIIKUMISTUNNIS LASTEGA (kontaktis on Opetaja —
laps, laps — laps). Tunnis teeme akrobaatikat, kontaktalasid,
sumomaadlust, piramiide.

KAIA KARJATSE

“Olen kogu elu olnud stigavalt huvi tundnud
erinevate lilkkumise, tantsu ja helidega seotud
tegevuste/erialade vastu. Eriti on mind paelunud
helide ja keha Uhisvaljad ning voimalikud
teraapilised ja tervendavad omadused. Olen
Oppinud Tallinna Ulikoolis koreograafiat ja
tdiendanud ennast samas Tantsu- ja
lilkumisteraapia erialal. Gongide ja helikausside
Opinguid alustasin kakskiimmend aastat tagasi
ameerika Gongimeistri Don Conreaux ke all ning
edasi liilkunud lihtsalt dppides labi jarjepideva
kogemuse. Ja see pakub jatkuvalt r6dmu, tulge ka,
helides on vage!”

HELITERAAPIA GONGIDE JA HELIKAUSSIDEGA
Siigav |6dvestus, pingete vabastamine ja keha taaskaivitus labi helide ja vibratsiooni.

Gongide, helikausside teraapiline muusika on oma olemuselt mdjuv ning ka maagiline elamus, mis
aitab keha sligavamalt I6dvestada ja taaskdivitada. Helisagedused taastavad keha ja meele
j6uvarusid ning aitavad toime tulla stressiga. Rannak helides toimib kui vibratsioonimassaaz,
meditatsioon ja sligavalt |I66gastav puhkus. Heliteraapia varskendab aju- ja mottetodd, laeb uue
puhta energialaenguga ning meelerdannak on heaks abiliseks enese avastamise/vaatluse teekonnal.
Stressi maandava toimega helivonked korrastavad ja rahustavad narvisiisteemi, toovad hea
enesetunde ja hea une. Helilained panevad keha Grnalt vinkuma, mis toimib kui rakusisene
mikromassaaz, mis vahendab ka lihaspingeid ja leevendab valu.

Gongide harmoonilised ja meelerahu loovad helivonked pole ainult meelililendav muusika, vaid
tooriist, mis kasutab heli fliisikalisi omadusi keha ja meele viimiseks tasakaalu ehk homeostaasi
seisundisse. Saad tulla seda omal nahal kogemal!
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HELENA PRUUL
MTU Siimbioosis

“Olen looduse ja terviklikkuse poole hoidja, kellele
meeldib uidata meie looduse, parimuse ja metsikuse
radadel. Minu tdanane t66 on kasvanud valja ja
pdimunud terviseedendusest, matkajuhtimisest,
loodusest ja terviklikust inimesekasitlusest. PGhiliselt
tegutsen MTU Siimbioosis organisatsioonis, kus loon
ja juhendan looduse, inimese sisemaailma ja
kogukonna ristumiskohas kogemusi, mis aitavad lastel,
noortel ja tdiskasvanutel saada paremat tihendust
iseenda ja loodusega, margata ennast ja imbritsevat
ning julgemalt oma rada kaia.”

METSIK MEEL JA KEHAKEEL

Kuidas tuua metsik meel, kujutlusvdoime ja loovus ka kehalisse liikkumisse? Too6toas katsetame labi
erinevaid mange ja tegevusi, kus peamisteks ,vahenditeks” on loodus ise, meie keha,
kujutlusvdime ja kaaslased. Avastame, kuidas kasutada mangus looduses juba olemasolevaid
materjale, lugude jutustamist, rollimange ja koostood ning kuidas muuta liikumine pdnevaks
avastusretkeks. Laste puhul on oluline anda neile voimalus looduses liikuda, mangida ja avastada
vOimalikult loomulikul viisil — oma uudishimust, kujutlusvéimest ja sisemisest liikkumisvajadusest
lahtudes. Proovime leida viise, kuidas taiskasvanu ei pea alati mangu ette andma, vaid saab luua
tingimused, kus lapse enda loovus ja mangulust saavad juhtima hakata.

ANNELI LOUKE

Pangapealse LA

,Laste joogaga olen tegelenud juba 10 aastat ning 2017
aastal I6petasin Kids Yoga Studio laste jooga Opetajate
kursuse. Jooga on olnud minu elus Gle 35 aasta - teekond | "
algas india klassikalise tantsu bhratanatyami dppimisega |
ning on jatkunud Kirya hatha ja taastava jooga
praktikatega.”

LASTE JOOGA

Laste jooga on manguline ja loominguline viis arendada
lapse keskendumisvdimet, kehatunnetust, tasakaalu ning
emotsionaalset heaolu. Tunnis jagan praktilisi votteid ja nduandeid, kuidas lastejoogat pdnevalt ja
réomsalt 1abi viia.Eesmark on, et lastel oleks I6bus, silmad saraksid ning nad tunneksid end vabalt
ja loovalt.
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KERSTI KULL

“Esinemiskavade loomine on olnud minu elus juba vaga pikka
aega. Olen loonud ja lavastanud kavasid vaga erinevatele
lavadele — lasteaia pidudest ja koolide vdimlemispidudest
kuni suurte Uleriigiliste vdimlemis- ja tantsupidudeni. Olen
saanud neid teha nii vdikestele lastele kui ka tuhandetele
suurtele esinejatele ning just see erinevate mdodtmete ja
vBimaluste maailm on dpetanud mulle, et head ideed ei
slinni alati suurelt ja valmis kujul vaid tihtipeale ka juhustest,
andes endale vdimalus kastist valja moelda.”

JALLE UKS ESINEMISKAVA!?

Kuidas kohustusest luua esinemiskava saab loominguline mang. Kutsun sind esinemiskavade
koostamise rannakule. Seekord ei tule ma kohale kohvritdie vahenditega vaid hiippaks koos Sinuga
mugavustsoonist valja. Vaatame, mis Kaarikul leidub, haarame midagi taiesti juhuslikku ja hakkame
pihta. Mis sellest kiill saada vBiks? Voib-olla ehk terve esinemiskava. Me katsetame, mangime,
improviseerime, motleme ja loome. Jah, me teeme esinemiskava. Ja jah — tunni IGpus esineme ka ;)

KRISTA VIIPSI

Olen liikumisGpetaja Tallinna Kiisupere Lasteaias ning
kergejoustikutreener Nord Spordis. Igapaevaselt tootan lastega ja
noortega vanuses 1,5-18a. Minu eesmark on teha lastele liikumine
huvitavaks ning et lapsed liiguks mitmekdlgselt. Oma t66s leian end f&
tihti jooksurajalt voi rattaga sditmas, talvel suusatamas.

MANGUD — MAASTIKUL KUI SISETINGIMUSTES

Mang on vdikese inimese t66. Labi mangu liigub laps markamatult
rohkem. Mangudesse on hea pdimida I8igu trenne, erinevaid
Ulesandeid, valdkondi I6imida, 6ppida meeskonna ja koostood, teha
tutvust orienteerumisega jne. 3
TEGEVUSED “RAKETIGA” S I 5
Vahendi valmistamine ning erinevad viske-pliidmis tegevused nii osavuse kui motoorika
arendamiseks. Uldkehalised harjutused ja mangud. Sobib eriti viikses keskkonnas tunni
labiviimiseks, samuti pole ohtu pihta saades haiget saada.
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KAIRE ASI

Tartu LA Naerumaa liikumisdpetaja ja Tartu Spordiselts Kalev
korvpallitreener

SAMM SAMMULT PALLIGA SOBRAKS

Kuidas samm sammult palliga sdbraks saada, oma keha ja jalgadega
sobraks saada, tantsimise ja muusikaga sdbraks saada.

Kuidas aitavad erinevad pallid ja erinevad vanused - millal mida teha,
millest alustada ja milleks ja mis vanuses laps tldjoontes vdimeline on.
Seda kdike tunnis ka puudutame/kogeme.

PILLE KRIISA

kontaktterapeut
Pille Kriisa

Loeng teemal “KUIDAS PAREMINI MITTE LIIKUDA?”

Kaasamotlemist, kaasa raakimist, kaasa tegutsemist selles loengus tuleb - pane end valmis :)


https://www.pillekriisa.ee/

