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12 vaiheen ohjelma veden pelon poistamiseksi suihkuharjoituksin

Jos lapsesi pelkdd hiusten pesua tai on arka sukeltamaan, harjoittele kastautumista
vaiheittain ensin peseytymisen yhteydessé suihkussa ja myohemmin uima-altaalla tai
luonnonvesissi. Etene pienin askelin esimerkiksi ndin:

1. Menkai suihkuun yhdessa. Pida lapsi sylissisi ja istu sind jakkaralla tai
suihkutuolilla. Juttele mukavia, luo mielyttdvé tunnelma vaikka laulamalla jotain
laulua yhdessi. Ali kasta lapsesi piiti, jos hin pelkii sitd kovasti.

2. Anna lapsen pesti kasvojaan kisilldin itse tai pese sini, ellei hiin pysty. Ali alussa
pidé vettd kdmmenissési, vaan pese pelkilld mérilld kasilld tai pelkilld sormenpadilla.
Saattaa olla, ettd ensimmadiselld kerralla ei muuta tehddkdén. Tee pienisti
edistysaskelista taidetta, jos muuten ei asia luonistu. Pyri siithen, ettd lapsella on hyva
mieli kun hén ldhtee yhteissuihkustanne.

3. Suihkuta lapsen jalkoja ja késid, vatsaa ja selkdd lopulta my0s hartioita, niskaa ja
kaulaa. Lue samalla vaikka loruja tai kerro satuja.

4. Kun hartioiden ja niska kastelu on hyvéksytty, pese niskahiukset
“sylivauvaotteessa” takaviistossa asennossa niin, ettd kasvot ovat varmasti “turvassa’.
Ansaitse hinen luottamuksensa sillé, ettet tee mitddn mitd et kerro etukéteen. Pese
miellyttiavélla otteella, niin kuin haluaisit sinua pestévin.

5. Lisdd kasvojen pesuveden méédrad kdmmenissd vahitellen. Lisdd hiustenpesuun
niskahiusten lisdksi takaraivohiukset.

6. Suihkuta vettd kasvojen edestd alas niin, ettei suihku kasta kasvoja. Anna hdnen
ottaa kasvojen pesuvesi tista.

7. Siirrd suihkua ldhemmaksi kasvoja, haistelkaa vettd. Anna suihkun kastella ensin
leukaa ja sitten kumpaakin poskea.

8. Suihkuta vettéd lapsen nenén piélle ja neuvo hintd puhaltamaan ilmaa nenén kautta
ulos. Taméin harjoituksen voi tehdd vaikkei hédn hallitse hengitystdén laskemalla vetti
vain vihdn aikaa ylhailta alaspéin.



9. Suihkuta hinen hartioitaan, niskaansa ja takaraivoaan. Kerro, ettd nyt annat veden
tulla kasvojen yli, ja ettd se ei kestd kauan. Toimi sen mukaan, ja kasvojen kastuttua
“kuivaa” kddelldsi vesi pois lapsesi kasvoilta, ja kehu hinta.

10. Uusi kasvojen suihkuttamista takaraivolta kasvojen yli, ja opeta hinet itse
pyyhkimain késilldén kasvonsa.

11. Kun lapsi on tottunut takaraivolta pdin tulevaan suihkuun, ja veteen joka valuu
kasvoilta alas, voit totuttaa hdnet pystysuoraan suihkuun ja suoraan kasvojen
suihkuttamiseen.

12. Altaalla voidaan nyt aloittaa myds kannulla veden péélle kaataminen tai jos se ei
ole kiva leikki, alkeisuimaopetuksen hengitysharjoitusleikkeja.

Toimi péattaviisesti, mutta ala pakota, ettei lapsellesi tule veden pelkoa, tai ettei se
pahene. Pelkoa voi lievittdd pesemilld kehoa kidsin saippualla silittdvin ja hierovin
ottein.

Naéiden harjoitusten lapivienti voi viedd viikkoja tai kuukausia riippuen

harjoitustiheydesti. Néitd voi opetella kotona peseytymisten yhteydessa tai uimaan
mennessd. Onnea pienille askeleillenne!

Liséatiedot

Eevaliisa Anttila

Suomalainen Vesiliikuntainstituutti Oy
Postiosoite: PL 120, 40101 Jyviskyla
Kéyntiosoite: laukaantie 4, 40320 Jyviaskyld
puh. 014449 7921

GSM 040 749 3311
eevaliisa.anttila@vesiliikunta.com
www.vesiliitkunta.com



