Kuvitukset: Jenna Kunnas

Tietoinen kavelyretki

Omaa hyvinvointia voi vahvistaa » Kavelyn jalkeen voitte pohtia
keskittymalld hetkeen ja miettimalla itsekseen ja ryhmassa:
mita juuri nyt tapahtuu. Havainnoikaa - Minkalainen on se paikka,
yhteisen kavelylenkin aikana omaa jossa mieluiten likut?
liikkumista ja tuntemuksia eri aistien - Missa tunnet olosi kaikkein
avulla. kevyimmaksi?

- Tuoko jokin paikka sinulle
KESTO enemman stressaavaa oloa
e 30 min + kuin rentouttavaa?

- Mita tuntemuksia tietoinen
VALMISTELUT kévely heratti?

 Ei valmisteluja )
MATERIAALIT JA VALINEET

TOTEUTUS - Tarvittaessa paperi ja kynaa

» Lahtekaa yhdessa kavelylle esimer- ajatusten kirjaamiseen
kiksi 1ahella sijaitsevaan luonto- tai
kuntopolulle. Kavelk& hitaasti ja VINKIT
kiinnittdkaa huomiota ymparistéon » Tietoinen kavelyretki soveltuu hyvin
ja kehon tuntemuksiin. Miten liikun, kavelytapaamisen, ulkona tapahtu-
mitd tunnen ja aistin? Kuunnelkaa, van kerhon tai retken yhteyteen.

katselkaa ja tunnustelkaa luontoa.
- Tarkkailkaa, miten jalat
askeltavat ja kadet liikkuvat,
miltd maa tuntuu jalkojen alla®
- Onko hengitys rauhallista
ja syva vai hyvin pinnallista?
- Kuuletteko linnun tai muiden
eldinten 8ania?
- Mita ndette? Mitd ndkyma
saa aikaiseksi mielialassa?
- Halatkaa puuta minuutin ajan,
ja pyrkikaa keskittymaan juuri
siihen hetkeen.
Halatkaa puuta
minuutin ajan,
ja pyrkikaa
keskittymaan juuri
siihen hetkeen.



