OHJAAJAN KORTIT

Luontolahtoiset kotaryhmat vuodenaikojen mukaan
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KOTARYHMAN PERUSRUNKO (kortti 1)

TULIRINKI JA NOKIPANNUKAHVIT (kortti 2)

LUONNON HYVINVOINTIVAIKUTUKSET (kortti 3)
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TEHTAVARASTIT ULKONA

(kortit 5.1, 5.2, 5.3, 5.4)
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kokous

YHTEENVETO JA PALAUTEKESKUSTELU (kortti 7)

KIITOSRINKI JA TAPAAMISEN PAATTAMINEN (kortti 7)




Kortti 2 T-b(.LiYLV\JQIL

® Kokoonnutaan rinkiin nuotion ymparille

® Nimikierros; nimien muistamista voidaan helpottaa keksimalla jo-
kaiselle “oma luontonimi”.

® Aikomusenergian toteuttaminen -
hiotaan kasia yhteen ja sanotaan
aaneen: “tehdaan tasta hyva ta-
paaminen”

Lopuksi otetaan hymy huulille ja voidaan tarkistaa vieruskaverin
hymy

Nostamalla suupielié ylospdin, ja hymyilemdlla aivoja pystytddn
erehdyttéd luulemaan henkilén olevan hyvalla tuulella, vaikka ndin
ei todellisuudessa olisikaan. Pelkdstddn ndin toimimalla aivot alka-
vat tuottaa hyvdnolon hormonia, endorfiinia.

Lahde: Mirja Nylander



Kortti 2

Nokipannukahvit ohje neljille henkilslle

11 vetta

1,5 dl pannujauhatuskahvia

Sytyta nuotio ja kiehauta vesi pannussa. Ota pannu pois tulelta ja lisaa
veteen kahvin porot. Anna kahvin kuohahtaa tulella muutaman ker-
ran, mutta ala enaa keita. Lisaa puoli desia kylmaa vetta ja sen jalkeen
anna selkeytya viitisen minuuttia (enaa ei laiteta tulelle).
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Vinkkilista nokipannukahvinkeittoon

Nuotiota varten puut ja tulitikut

Nuotiopannu ja patalaput

Vetta mukaan, jos ei ole vesipistetta lahella
Pannujauhatuskahvi ja mitta

Pahvimukit, lautaset, lusikat, servietit

Kahvimaito, sokeri

Tarjoilut (Huom! voileivat maistuvat hyvin kodalla ja
muista erityisruokavaliot)




kortti 3 LUOVOWN hg\/iwvoiwti\/alhwcuhset

Luonnon elvyttava vaikutus ilmenee, kun lahiviheralueita kaytetaan
yli viisi tuntia kuukaudessa tai kun kaupungin ulkopuolisilla luonto-
kohteilla kdydaan kahdesta kolmeen kertaan kuukaudessa. Kaupunkien ulko-

puoliset luontoalueet vaikuttavat mielialaan tehokkaammin kuin kaupunkien vi-

heralueet.

Mita suurempi osuus vapaa-ajasta kaytetaan luonnossa ulkoiluun, sita vahvem-
pia elpymiskokemuksia saadaan ja sita vahvempaa on emotionaalinen hyvin-
vointi. Paljon ulkoilevat saavat myos ulkoilukerrasta suuremman hyoédyn kuin
vahan ulkoilevat: esimerkiksi onnellisuuden ja tyyneyden tuntemukset ovat voi-

makkaampia.
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Lahteet:
Arvonen, S. Metsamieli 2015

Nylander, M. Metsakellinta -terveytta luon-
nosta 2018.

Tourula, M.; Rautio, A. Terveytta luonnosta
2014.

https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/virkistyskaytto/luonnon-hyvinvointivaiku-
tukset/

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luon-
non_hyvinvointivaikutuksista/Pages/luonnon_vaikutus_hyvinvointiin.aspx#fverenpaine


https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/virkistyskaytto/luonnon-hyvinvointivaikutukset/
https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/virkistyskaytto/luonnon-hyvinvointivaikutukset/
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hyvinvointivaikutuksista/Pages/luonnon_vaikutus_hyvinvointiin.aspx#verenpaine
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hyvinvointivaikutuksista/Pages/luonnon_vaikutus_hyvinvointiin.aspx#verenpaine

Kortti 3

® Verenpaine alenee
Vaikutukset ilmenevat muun muassa verenpaineen alenemisena ja syda-
mensykkeen tasoittumisena. Verensokeriarvot tasaantuvat.

® Fyysiset oireet vahenevat
Luonnossa oleskelu ja liikkuminen lisaavat ihmisten hyvinvointia ja ter-
veytta. Elimiston puolustusmekanismit elpyvat.

® Stressi lievittyy
Luonto auttaa palautumaan stressista ja unohtamaan arjen huolet seka
parantaa mielialaa. Stressihormonien maara pienenee.

® Fyysinen aktiivisuus lisddntyy
Luonto vaikuttaa myonteisesti myos sita kautta, etta se saa ihmiset liikku-
maan.

® Sosiaalinen hyvinvointi lisdantyy
Tarjoaa erilaisia mahdollisuuksia sosiaaliseen kanssakaymiseen.

® Mieliala kohenee
Ihminen elpyy etenkin luonnossa sijaitsevissa mielipaikoissaan. Masennuk-
sen ja vasymyksen tunne vahenee. Elinvoimaisuuden tunne lisaantyy.



kortti 2.1 LLOWMOW Antlet sy k%sgLLﬁ

Karpalo Puolukka

Lakka ata relli



kortti 4.1 LLLOWMOW Antlmet sy l?,sgtwl

KESKUSTELUN AIHEITA

& Syksy on parasta aikaa tuttujen luonnonantimien, kuten marjojen ja sienten
kerdamiseen. Tuleeko kerdttyd? Onko teilld perheessé kerdtty?

Miké on suosikkimarjasi?

Tutuimmat ja turvallisimmat sienet: kantarelli, lampaankaapa, mustatorvisieni,

suppilovahvero, tatit
RyGpattdvia sienid: osa rouskuista ja haperoista sekd korvasieni

Sieniretket, marjaretket, ruskaretket. Tuleeko muistoja mieleen?

Matistiatset elivolttiviit keslkeuste-
lua, mahdollisuuksien mukaan vol
tarjota vaiklkapa mustilkoita, puolu-
Rolta tal muita wmarjoja varvusta
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Talvella maanomistajan luvalla kerattavia:
manty kallioimarre




kortti 2.2 Luonmnon antimet talvella

KESKUSTELUN AIHEITA

@& Talvella nautiskele sailottyja, pakastettuja tai kuivattuja luonnonantimia.
Jos itse ei tule sdilottya, kaupoissa on hyvat valikoimat esimerkiksi

kotimaisia marjoja. Oletteko sdiléneet marjoja tai sienid? Miten? Millé

eri tavoin hyddynndtte sdilottyjd luonnon antimia?

@& Talvella luonnosta voi kerata omasta tai tutun metsasta luvan kanssa
esimerkiksi mannynneulasia tai kallioimarretta (kuvissa). Mannyn

neulasia voi kayttaa vaikkapa jalkakylpyyn. Kallioimarteen juuria voi
kayttda makeuttajana juomissa, puurossa tai smoothiessa. Onko ndmd
kdyttotavat ihan uusia? Tekeeko joku koivuvastoja talven varalle?

Maistiaiset esimeriilost Metsi-
kellijan talvijuoman tai glbgis,
J'otaim sysylli siilsttys



kortti 4.3 LLLOMMOW Antimeet lkeeviilli

Leskenlehti Nokkonen
o -

//,

Kuusenkerkat Koivun mahla



kortti 4.3 LULOWMMOWN antlmet keviilli

KESKUSTELUN AIHEITA

® Tiesitko, ettd kevaalld aikaisin nousevat nokkoset ovat huipputerveellisia? Onko muistoja
nokkosista?

@ lloa tuovat leskenlehdet kdyvat ravinnoksi, mutta niiden syonti ei ole suositeltavaa kuin
korkeintaan tilapaisesti. Oletko vield ndhnyt leskenlehtié? Onko joku maistanut ruoassa?

& Suomalaisille tuttuja jokamiehen oikeuksia on hyva kerrata jo kevaalla. Mitkds ne

olikaan?

Kuvissa olevien kasvien kaytto:

Leskenlehti nuoret versot ja lehdet pinaatin ja kaalin tapaan muhennoksiin ja keittoihin
Nokkonen nuoret lehdet teeaines, pinaatin tapaan, piirakka, muhennos
Kuusi nuoret vuosikasvaimet eli  juomat, siirappi, hyytelot

kerkat

Koivu mahla, nuoret lehdet juoma, siirappi, teeaines, tuoreena persiljan tapaan, salaatit

Maistiaiset estmerkilest kuusen-
kerkkisiirappl, Rolvun mahla,.,




cortti 4.4 LLLOWMOWN Antimet keesiilli

Mustikka Vadelma

Voikukka  Maitohorsma



cortti 4.4 LLLOWMOWN Antimeet keesiilli

KESKUSTELUN AIHEITA

@& Kesdlld metsissd kasvaa tuttuja marjoja kuten vadelmia ja mustikoita. Onko hyvid
vadelmapaikkoja tiedossa? Millaisesta maastosta kannatta etsié mustikoita? Milld eri
tavoin marjoja voi kdyttdd ja syoda?
Oletkos maistanut joskus ketunleipdd eli kdenkaalia? Tuttua ja turvallista, mutta
kdenkaalia ei suositella syétdvdn liikaa, silld se sisdltdd oksaalihappoa-samaa ainetta
kuin raparperissa. Oletko maistanut suolaheindd (ei kannata sy6dd paria lehted
enempdd, sisdltdd myés oksaalihappoa) ?

Kuvissa olevien kasvien kaytto:

Mustikka marjat, lehdet sellaisenaan, leipominen, kiisselit, mehu, lehdet teeaines
Vadelma marjat, lehdet sellaisenaan, leipominen, kiisselit, mehu, lehdet teeaines
Voikukka Kukkanuput, juuret nuput marinadissa, salaatit, keitot, muhennokset, teeaines

Maitohorsma  nuoret versot, lehdet salaatit, munakkaat, keitot, teeaines, parsan tapaan

Malstiniset

estm. 5vttl\/0£ ketunlelvisti




Kortti 5.1 POYﬁVLﬂ‘PDMDlILSIQCLbL‘C 55 ‘QSBLL&

Teemana: Hyviaksyminen

1. Huolehtiminen ja murehtiminen kuuluu elamaan, silla on hyva
tarkoitus, eika sita voi vain ohittaa, vaan niiden kanssa elaminen
vaatii harjoittelua. Millainen huolehtiminen on hyédyllistd?

2. Huolehtiminen suuntautuu tulevaisuuteen ja sen tarkoituksena on arvioida toiminta-
tapojemme onnistumismahdollisuuksia, vaaroja ja vaarojen valttamistapoja. Keven-
tddko huolien jakaminen mieltéd?

3. Asioiden hyvaksymista pitdaa opettaa itselleen ja voimme pitaa kokemuslastimme ke-
vyempana hyvaksymalla. Millaisista asioista kannattaisi pddstdad irti?

4. Mikd tekee avun pyytédmisestd vaikeaa? Miksi avun antaminen on helpompaa?

5. Surun poistaminen tai pakotettu hymyily ei auta. Jos surun lakaisee maton alle, se
sieltd pilkistaa tilaisuuden tullen. Surulle pitaa antaa aikaan ja se ajan my6ta muuttaa
muotoaan. Miten lohduttaisit surevaa ystédvad?

6. Mahdollisesti eteen tulevan vaikean tilanteen tunnistaminen ja sen nimeaminen aut-
taa jo sellaisenaan hyvaksymaan tilanteesta selviamista. Voiko haastavan tilanteen
pilkkoa osiin?

7. Alakuloisuuteen, lievaan masennukseen ja elaman vaikeaan kohtaan liittyy paljon kau-
nista ja arvostettavaa. Se antaa aikaa kasitelld asioita ja asettaa niita tarkeysjarjestyk-
seen. Miksi silloin on hyvd Idhted luontoon?

8. Jokaisen elamaan kuuluu vaistamatta kipua jossain vaiheessa. Se ei olekaan epareilua
ja ainoastaan itsea koskettava, vaan kuuluu ihmisyyteen. Onko kipuun mahdollista vai-
kuttaa omalla ajattelulla?

9. Toivo voi olla tunne tai asennoitumisen tapa. Aina voi kysya itseltaan, mita toivo toisi
tahan tilanteeseen?

10.Mielialaa kohentavat metsakokemukset ja muistot vahvistavat vaikeista hetkista sel-
viamisen uskoa. Miten luonnossa oleminen sinuun vaikuttaa?



Kortti 5.1

Tehtdvarastit syksylla

1. Huolisavotta; mieti mielessasi jokin huoli ja ota matkalla mukaasi
kivi, kapy tai risu tms. Pysahdytaan, mietitaan huolto ja sen voi ker-
toa daneen ja tehdaan huolista yhteinen huolikeko. Mietitaan,
voinko vaikuttaa huoleen ja voi pitaako yrittaa hyvaksya ja tulla sen
kanssa toimeen. Huoliesine heitetaan pois tai otetaan mukaan. Jokai-
nen voi itse paattaa, mita sille tehdaan.

2. Myonteisyystankkaus; kavellaan ja mietitaan mita tulee ensimmai-
sena mieleen sanoista; ilo, toivo, kunnioitus, kiinnostus, tyytyvaisyys,
innostuminen, valittdminen, rakkaus, kiitollisuus.

3. Kiitollisuuslehmien tekeminen; tehdaan kavyista ja oksista kapyleh-
mat ja mietitaan, mista olen tanaan kiitollinen. Tehdaan lehmille
hyva laidun. Otetaan kiitollisuus ajatus mukaamme.

Lahde: Arvonen, S. Metsamieli 2014.

Takanen, K. Paasta irti vapaudu lasnaoloon 2013.



Kortti 5.2 POYﬁVLﬂ‘PDMDlILSIQGLbL‘C talvella

Teemana: Nakokulman vaihtaminen

1.

Nakokulman vaihtamisen taito on "Taikasauva”, joka ihmisella

on olemassa ja sen voi ottaa tietoisesti kayttéon. Kyky katsoa ti-
lanteita erilaisesta ndkokulmasta auttaa nakemaan toivoa. Usein
sateella ajattelemme, ettd taas sataa, mutta onko vesisade aina huono asia.

Muutos ja pysyvyys kulkevat elamassa rinnakkain ja siihen tarvitaan sopeutumista.
Monet asiat tulevat eteemme ja niita ei voi muuttaa, mutta se miten niihin suhtau-
dumme, on meidan vallassamme. Voimmeko muuttaa suhtautumista sairauteen?

Uusien, luovien ratkaisujen |6ytyminen vaatii asian tarkastelua uudessa valossa ja eri
nakokulmista. Voiko uusia ndkékulmia saada toisten ihmisten kanssa keskustellessa?

Selviytyminen yhteiselamasta toisten ihmisten kanssa edellyttaa jatkuvasti nakdkul-
man vaihtamisen taitoa. Puhujan olisi osattava nahda asiat kuulijoiden nakdkulmasta.
Onko helppoa ajatella asiaa esim. puolison ndkékulmasta?

Huumori on monelle ihmiselle tarkea keino selviytya. Se antaa etdisyytta asioihin ja
voi syntya ajatus, etta ei ole vaikeiden tilanteiden armoilla vaan voi valita, miten asi-
aan suhtautuu. Valilla on hyva ottaa kevyemmin ja heratelld naurua. Tehda asioita eri
tavalla kuten Peppi: syoda aamiaiseksi paivallisen. Missé asioissa huumori auttaa?

Masennus antaa mahdollisuuden pysahtya, tarkastella elamaa ja itsedan. Se voi olla
tienhaara, jossa pitaa valita kulkemisen suunta. Jos juuttuu tiella mutaan, ei paase
eteenpadin, pitda menna ensin taakse pain, vahan eteen jne. heijata itsensa liikkeelle.
Voi miettia, mita asioita ottaa aiemmasta mukaan tai mita uutta |6ytaa pois mennei-
den asioiden tilalle.

ltdmaisen maan hallitsija haastoi viisaat neuvonantajat keksimaan elamanohjeen, jota
voisi aina pitaa esilla ja joka olisi pateva ja sopii kaikkina aikoina ja kaikkiin tilanteisiin.
Viisaat toivat lopulta seuraavat sanat: ”"Ja tamakin asia menee ajallaan ohi.” Voi miet-
tia, etta mitahan ajattelen tasta asiasta vuoden kuluttua.

Luonnossa vuodenaikojen vaihtuminen ja niiden muutosten seuraaminen voi rauhoit-
taa mielta. Mikd sinua ilahduttaa juuri tdssé vuodenajassa?



Kortti 5.2

Tehtavarastit talvella

1.

Hyvinvointia vuorovaikutuksesta; Mita asiaa arvostat toisessa ih-
misessa? Mita voisit oppia toiselta ihmiselta?

. Muistelemiskavely; Muistellaan milloin huumori on auttanut rat-

kaisemaan joku esim. vaikean tilanteen. Milloin ratkaisu on l0yty-
nyt luonnosta?

. Muutostuumailu; Mietitaan luonnon muutosta, vuodenaikoja.

Mita voimavaroja on itsella elaman muutostilanteissa. Oman mie-
telauseen/voimalauseen miettiminen.

. Kiitollisuuskavely; kiita kaikkea, mita naet metsakavelylla. Kun |6y-

dat itsellesi jotain kaunista, merkityksellista ”Kiita sita, etta se on
olemassa”.

Jos on lunta....

5.

Lumipallon tekeminen; Lumipalloa pydritellessa voi miettia, mita
voi tehda talvella, jos on huono keli ja ei paase ulos? Voi katsella ik-
kunasta ja lumoutua tahtitaivaasta, voi katsella luontokuvia ja sul-
kea silmat ja kayda mielessaan omassa mielipaikassa. Tehdaan lu-
mipalloista keko ja mietitaan milloin viimeksi tehnyt lumilyhdyn tai
lumeen enkelin.

Lahde: Arvonen, S. Metsamieli 2014.

Mattila, A. Ndkokulman vaihtamisen taito 2011.

Nylander, M. Metsakellinta — terveytta luonnosta 2018.



Kortti 5.3 POYﬁVLﬂ‘PDMDlILSIQCLbL‘C lkeviiilli

Teemana: Itsemyotatunto

1.

Revai

\

Kaikki ihmiset tarvitsevat myotatuntoa ja ymmarrysta. ?/
ltsemydtatunto tarkoittaa itsemme kohtelemista ysta-  §
vallisyydella ja [ammalla silloin kun karsimme. Oletko

muille ihmisille armollisempi kuin itsellesi?

Kun meilla on vaikeaa, koemme olevamme ainoita, jotka tekevat virheita,
tulevat hylatyksi tai kokevat menetyksia. Sen huomaaminen, etta en ole ai-
noa, joka karsii, on tarkeaa. Miltd toisilta saatu tuki ja kokemusten vaihto
helpottavat?

ltsemyotatunto on aina kaytettavissa, silloin kun sita eniten tarvitsee, karsi-
myksen hetkina. Miten muistaisimme kdyttdd sité?

Mieti miten puhut itsellesi, koska olet aina kuulolla. Milloin tarvitsemme
erityisesti itselleen lempedisti puhumista?

Ystavallisyys ja hyvaksynta itsea kohtaan lisdaavat onnellisuutta ja hyvin-
vointia. Taito kokea itsemyotatuntoa auttaa meita katkaisemaan stressin
kierteen. Voiko se myds hdivyttdd epdonnistumisen pelkoa?

ltsemyotatuntoinen tiedostaa, etta ihminen on epataydellinen. Mitd tapah-
tuu, kun vaatii itseltddn liikaa?

Kun pidamme itsestamme huolta, meille jaa huomattavan paljon enemman
voimavaroja selviytya. Hylkidmmeko ystdvéimme, kun hénellé on vaikeaa?

Hymyilyn ja naurun taito voi olla joskus kokonaan kadoksissa ja ne voi tun-
tua turhanpaivaisilta. Naurulla on positiivista vaikutusta koko keholle ja
ymparistollemme. Mité keinoja on l6ytdd kadonnut nauru?

Luonto hyvaksyy sellaisena kuin olemme. Luonnon kanssa sopusoinnussa

olo tuottaa turvallisuuden ja hyvaksytyksi tulemisen kokemusta. Millainen
kokemus sinulla luonnon hyviksynndsta? Miltd tuntuisi tarkkailla luontoa
lapsen silmin?



Kortti 5.3

Tehtavarastit kevaalla

1.

Parasta minulle; Mista saan hyvan mielen/mika asia tuo minulle hy-
vaa oloa? Millainen on minun huolenpitopaiva?

. Ystavallisyytta itselle; Voisinko antaa jonkin asian itselleni an-

teeksi?

. Hyvien tekojen keko; Mieti joku hyva teko, jonka olet toiselle teh-

nyt, kivi tms. mukaan. Hyva teko voi olla tavaran poimiminen,
hymy, kohteliaisuus jne.

. llokivien keraaminen; etsi itsellesi nyrkkiin sisalle mahtuva kivi, ota

hymy huulillesi, avaa kasi ja hymyile kivellesi. Tee sama uudestaan
ja voi nauraa kivellesi oikein daneen. Voit ottaa kiven mukaasi pa-
han paivan varalle tai jattaa yhteiseen ilokekoon.

. Kevaan merkkien bongaus; matkalla etsitaan kevaan merkkeja ja

kiinnitetdan huomiota niihin.

. Lottovoittajien kokous, pysahdytaan miettimaan olevamme lotto-

voittajia lotossa, jossa ei ole palkintona rahaa? Mika sinun lottovoit-
tosi olisi?

Lahde: Arvonen, S. Metsamieli 2014.

Nylander, M. Metsadkellinta — terveytta luonnosta 2018.

http://www.itsemyotatunto.fi/



Kortti 5.4 POVﬁVLﬂ‘PDMOlILSIQCLM‘C kResiilli

Teemana: Lasnaolo

1.

Ajatukset ovat sisdista puhetta ja kdymme jatkuvaa keskuste-
lua itsemme kanssa. Huomaatko ajattelevasi joskus turhia aja-
tuksia, joista voisi pddstdd irti?

Saatamme miettia paivan tapahtumia ja sita mitahan toinen tarkoitti. Millaiset asiat
jédvat helpoimmin mieleen?

Suunnittelemme, ennakoimme ja kuvittelemme huomisen paivan. Huominen on jén-
nittdvad pdivd, miten saisi nukuttua?

Ajatuksilla on tyypillista askarrella menneisyydessa ja tulevaisuudessa, silloinkin kun
kuvittelee ajattelevansa nykyhetkea. Miten voisi pédstd nykyhetkeen?

. Joillakin ihmisilla on oma hetki paivassa murehtimiselle, etteivat ne haittaisi koko pai-

vaa.

Taman hetken tiedostamisessa mieli on tilassa, jossa aika ja paikka menettavat merki-
tyksen, on vain tama hetki ja aistimukset. Laitetaan silmat kiinni ja kokeillaan pys-
tyyko olemaan vain tassa hetkessa.

Saatamme kavella pitkdankin matkan huomioimatta ymparistoa ja nykyhetkea. Millai-
sia kokemuksia téstd on sinulla?

Metsdassa voi kokea ajatusten seestymisen ja myds sen hetken, kun ajatuksia ei ole
enda ollenkaan. Millaisessa maisemassa tdmdé onnistuu parhaiten?

Luonnossa mieli seka keho ovat luontaisesti virkeita. Luonto tarjoaa jotakin kaikille
aisteille seka mielenrauhaa. Millaisia ajatuksia hiljaisuus herdttéd sinussa?

10.Millainen on sinun mielimaisemasi?



Kortti 5.4

Tehtdvarastit kesalla

1. Tietoinen kdvely; Kavele normaalisti, hidasta kavelya, tunnustele
alustaa, jalkapohjaa, tarkastele vartaloa, rytmia, joustoa, hengitysta,
tarkastele ymparistoa.

2. Takaperinkavely; Kanta-astujasta tulee varvasastuja, askeleita saa
tunnustella hitaammin ja jalkapohjista tulee tuntevammat. Takape-
rinkavely niksauttaa aivot uuteen uskoon.

3. Harjoita havaintojasi; bongaa vareja, tuoksuta, maistele ja muistele
kesaisia makuja, kuuntele. Katsele puuta sen yksityiskohtia, pilvea ja
sen liiketta ja muotoa jne.

4. Onnistujien metsdakokous; pysahdytaan miettimaan, missa olemme
onnistuneet viime aikoina?
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Jos on vesisto lahistolla...

5. Vesileipien heittamisen piirikunnalliset mestaruuskilpailut.
(huom! maailmanenndtys 51 leipdd. Idhde: wikipedia)

Lahde: Arvonen, S. Metsamieli 2014.
Nylander, M. Metsadkellinta — terveytta luonnosta 2018.

Takanen, K. Paasta irti, vapaudu lasnaoloon 2013
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KOTARYHMAN LAMMITTELYJUMPPA

1. Reipasta marssia

2. Jatka marssia ja samalla
kasien nostoja ylos, tyon-
toja eteen ja saksituksia
edessa

3. Polven nostoja, kasien ta-
putuksia edessa ja takana

4. Kasien pyorittamista
5. Polven joustoja, kadet hei-
luvat eteen—taakse, yhta

aikaa ja vuorotellen

6. Kylkitaivutukset

7. Seiso yhdella jalalla, ota
tarvittaessa tukea naapurista

8. Piirra toisella jalalla ympyraa ilmassa

9. Ryhmalaisten keksimat omat liikkeet, vuodenaikojen tyot



METSAVETREYTYKSET

1. Tervehdys luonnolle; tasapainoinen asento, jalat hieman harallaan, noste-
taan kadet sivulta ylos, katse ylOs ja taivutetaan ylavartaloa taakse

2. Ryhdistys ja pyoristys; otetaan ryhdikas asento ja pyoristetaan ylaselka

3. Huokaisu; hengitetdaan ulos ja paastetaan kadet rennosti alas, pyoristetaan
selka.

LASNAOLON HETKI

1. Pysahdy hetkeksi

2. Seiso tasapainoisesti, tunne alusta jalkapohjan alla

3. Kiintopiste katseelle

4. Huomio hengitys, keskity siihen

5. Hengita syvaan raitista ilmaa ja huokaise uloshengityksella

Lihteet:
Arvonen, S. Metsamieli luonnollinen menetelma luonnontaitoihin 2014.

Arvonen, S. Metsamieli, kehon ja mielen kuntosali 2015
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®  Milta harjoitukset tuntuivat?

Tuliko uusia ajatuksia?

Keskustelua vuodenajasta

Suullinen palautekeskustelu
Kapymittarilla ryhmakerran arviointi
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Mista olen tanaan kiitollinen?



