TARKKAILE

Teravoita nakoaistiasi suuntaamalla katseesi kauaksi
vanhojen puiden latvoihin. Tarkkaile kaukana olevan latvan
jokaista aariviivaa ja muotoa. Hetken tarkkailun jalkeen
suuntaa katseesi aivan lahelle, vaikka vieressa olevaan
sammaleeseen/jakalaan. Tutki myos sen muotoja ja
yksityiskohtia. Voit toistaa taman harjoituksen muutaman
kerran.

Tunnetko tarkkaavaisuutesi

lisdantyneen? Punainen Risti

Roda Korset

KUUNTELE

Valitse lahialueelta itsellesi mieleinen metsamaisema ja
pysahdy hetkeksi tarkkailemaan luontoa. Sinun ei tarvitse
menna lintujen luo vaan linnut saattavat tulla sinun luo.

Ole hetki osa tata ymparoivaa luontoa. Jos mieleesi tulee
jotain arkiajatuksia, siirra ne hetkeksi sivuun ja jatka
tarkkailua.

Punainen Risti
Roda Korset




JUMPPAA

Tammi-asento: Seiso tukevasti jaloilla hartioiden leveydella.
Nosta kadet ylds ja levita niita kuin tukeva tammi, joka seisoo
ylpeana. Pida asento muutaman sekunnin ajan.

Kuusi-hyppy: Seiso suorana ja hyppaa ylos kuin kuusi, joka
kasvaa korkeaksi. Laskeudu pehmeasti ja toista useita kertoja.

Leppa-venytys: Seiso jalat yhdessa, nosta kadet yl6s ja venyta
ylavartaloa sivuille, kuin leppa, joka liikkuu tuulessa. Pida
venytysta muutama sekunti kummallakin puolella.

Pihlaja-tasapaino: Seiso yhdella jalalla, kuin pihlaja, joka on
juurtunut maahan. Yrita pitaa tasapaino niin kauan kuin
pystyt, ja vaihda sitten jalkaa.

Punainen Risti
Roda Korset

TUNNUSTELE

Tunnustele sammaleiden eri muotoja. Oletko koskaan
kavellyt sammalten paalla? Nyt voit riisua kengat ja sukat
jalastasi ja tehda pienen tunnustelukavelyn. Anna lopuksi
metsadilman kuivattaa jalkasi. Voit myds tunnustella
sammalmattaita kasillasi kosketellen ja silittaen. Metsan
mikrobialtistus ja pienet epapuhtaudet

ovat meille vain hyvaksi. Punainen Risti
Roda Korset




LIIKU JA TASAPAINOILE

Etsi sopivan kokoinen kanto tai kivi. Askella kannolle tai kivelle
reippaalla tahdilla esimerkiksi 10 kertaa ylds alas. Kokeile
erilaisia tyyleja esimerkiksi jokaisella ylésnousulla nosta
vapaan jalan polvi yl6s.

Tasapainoile yhdella jalalla eri tavoin ensin tasaisella maalla,
sitten kannon, kiven tai puunjuuren paalla.

Yrita pysya kussakin asennossa vahan Punainen Rist
aikaa. Roda Korset

PUUPUNNERRUS

Asetu kasivarren mitan paahan levean puun rungosta ja laita
kammenet puun runkoa vasten olkapaiden korkeudelle ja
hartioiden levyisessa asennossa.

Kallistu hartioiden varassa, keskivartalo suorana ja napakkana
kohti puuta ja tyonna itsesi takaisin niin,
etta kasivarret suoristuvat. Muista pitaa _ o

) N . Punainen Risti
paino kasilla ja ylavartalolla. Roda Korset




HALON KIERTO (tarvitset halon tai kepin)

Ota pari. Asetu parin kanssa selat vastakkain, jattakaa pieni
vali toisiinne. Anna halko sivukautta parille niin, etta
ylavartalo kiertaa ja jalat pysyvat paikallaan.

Pari tekee samoin toiselta puolelta.

Vaihtakaa valilla suuntaa.

Punainen Risti
Roda Korset

MITA KUULUU?

Etsi lahelta paikka, jossa voit olla rauhassa, vaikka joku puu
johon voi nojailla tai kivi, jonka kylkeen voi kapertya. Sulje
silmasi ja hengita kolme kertaa syvaan. Sitten keskity
kuuntelemaan aania ymparillasi. Millaisia aania kuuluu?
lhmisten, eldinten, koneiden, tuulen,

veden? Enta mita aania kuulet sisaltasi?

Punainen Risti
Roda Korset




ILOA YKSITYISKOHDISTA (tutki luupilla jos on)

Etsi lahelta 3 keskenaan erilaista sammalta, jos maassa on
lunta, niin kaivele vahan. Jos maa ei ole jaassa, nyppaise
varoen maasta yksi pieni sammalyksilo kutakin ja tutkaile niita
hyvin tarkasti. Mita eroja ja yhtalaisyyksia l6ytyy? Ovatko
sammaleet samanvarisia, saman kokoisia? Miten niiden
lehdet ovat asettuneet? Huomaatko, etta sammalilla ei ole
erillisia juuria? Tiedatké onko sammalilla kukkia?

Sammalten keraaminen ei ole
jokaisenoikeus, joten ota turkittavaksi Punainen Risti
vain yksi pieni yksilo! Roda Korset

TAIVAAN TARKKAILU

Jos suinkin mahdollista heittaydy hetkeksi seladllesi ja katsele ja
kuuntele metsaa ja taivasta. Tunne viilea ja kostea maa selkasi
alla ja aisti avara taivas puun latvojen takana. Jos on niin
markaa, etta et pysty menemaan seldllesi, nojaa puuhun ja
kaanna katseesi taivaalle tai pista selat vastakkain kaverin
kanssa ja katselkaa taivaalle yhdessa.

Punainen Risti
ROda Korset




