Kuvitukset: Jenna Kunnas

Puutarhajumppa

Lahdetddn yhdessa ihastelemaan
kasveja ja kukkia [&hiseudun puistoon
tai kasvitieteelliseen puutarhaan.
Jumpataan yhdessa kukkaloiston
ympardimana.

KESTO
e 30 min +

VALMISTELUT
 Ei valmisteluja

TOTEUTUS

» Tehdaan virtaavia liikkeita tuulen
huminassa.

- Jaloilla painonsiirto puolelta
toiselle levedssad haara-asennossa
ja anna kasien heilahtaa lilkkkeen
mukana alhaalta sivuille.

- Jatka painonsiirtoa jaloilla ja
kurkota samalla kasilla vuorotellen
sivulta toiselle.

- Rullaa selkd pyoreana alaspain,
anna paan ja kasien roikkua
alhaalla. Heilauta sitten kasia
puolelta toiselle ja rullaa rauhal-
lisesti nikama nikamalta selka
takaisin pystyasentoon.

« Aistitaan kasvien ja kukkien Iahei-
syys tehden samanaikaisesti kehoa
avaavia liikkeita. Tee ndma liikkeet
I&hella puita, jos mahdollista.

- Jousipyssy-liike: Ota "jousipyssy”
kateen ja pida kasiad vaakatasossa
edessd. Veda jousi taakse vuoro-
kasin ja avaa rintakeha viemalla
toinen kasi suorana taakse ja
katse seuraa ojentuvaa katta. Jos
mahdollista kosketa ojentuvalla

kadelld puuta. Tai kiertoliikkeessa
aseta kadet ristiin, alavartalo
paikallaan, kierra ylavartaloa
puolelta toiselle.

- Hyvaa huomenta -liike: Kumarra
eteenpain kadet ristissa rinta-
kehalla, selkd suorana, polvet
hieman koukussa ja keskivartalo
tiukkana. Kurkota kadella
vastakkaisen puolen nilkkaan.

- Jos mahdollista tee liike nojaa-
malla samanaikaisesti puuhun.

« Istahtakaa jumppahetken jalkeen
ja antakaa kehon rentoutua
keskittymalld omaan hengitykseen.
Keskittykadd myds siihen mita
kuulette, haistatte ja ndette.

MATERIAALIT JA VALINEET

» Sddnmukaiset ja joustavat vaatteet
» Vesipullo ja istuinalusta, pidemmalle
retkelle evaat

VINKIT

» Ajoittakaa retki ajankohtaan,
jolloin puutarhan kukinta on
kauneimmillaan.

Lahdetaan yhdessa
ihastelemaan
kasveja ja kukkia
[ahiseudun puistoon
tai kasvitieteelliseen
puutarhaan.



