Kuvitukset: Jenna Kunnas

Virtuaalinen metsdakavely

Virtuaalisen metsakavelyn avulla paa-
set kohottamaan aistisi kohti luontoa
ja rentoutumaan paasta varpaisiin.
Harjoituksen voi myds lukea ddneen
ilman videon katselua.

KESTO

e 2min +

» Metsdkavelyvideon voi kuunnella
useampaan kertaan tai lukea
harjoituksen &dneen ilman videota.

VALMISTELUT
 Ei valmisteluja

TOTEUTUS

« Valitse rauhallinen paikka ja ajan-
kohta rentoutumisharjoitukselle.

» Kuunnelkaa metsakavelyvideo
alylaitteelta, silmat kiinni tai
uppoutukaa katseella syksyiseen
maisemaan. Toteuttakaa harjoitus
taustalla kuuluvan puheen mukaan.

» Harjoituksen voi my&s lukea
daneen. Kuuntelijat voivat sulkea
silmat ja kiinnittdad huomion kehon
tuntemuksiin. Rentoutusharjoituk-
sen teksti:

“Kuvittele itsesi syksyiseen met-
sdan. Kuljet pitkin sammaleen
peittdmia polkuja. Pohdi, milta
jalkojesi alla tuntuu. Tuulen pudot-
tamat oksat rasahtavat jalkojesi
alla. Anna sen rentouttaa jalka-
pohjiasi. Tunnustele kehoasi jaloista
yl6spain. Miltad polvissasi tuntuu?
Enta reisissa? Voit kyykistya polvil-
lasi poimimaan puolukoita. Matka

jatkuu metsassa. Maisemat ja varit
vaihtuvat silmiesi edessa. Kuuntele,
mitd metsa yrittaa sinulle kertoa.
Tuuli havisuttaa lehtid, osa lehdista
putoaa maahan. Milta katesi
tuntuvat, enta rintakeha?

Hengita keuhkosi tdyteen raikasta
syysilmaa. Tunnet, kuinka vatsasi
kohoaa hieman sisddnhengityksen
aikana. Anna hengityksen rentout-
taa sinua. Voit pitda silmiasi kiinni,
tai avata ne rauhallisesti. Mitad nyt
tunnet? Onko kehosi rentoutunut?
Onko olosi rauhallinen? Voit jaada
valitsemaasi paikkaan tutkimaan
olotilaasi.”

MATERIAALIT JA VALINEET

» Video loytyy YouTubesta haku-
sanalla Virtuaalinen metsakavely.

- Alylaite (puhelin, tietokone)
ja verkkoyhteys

» Ldmpimat vaatteet, tyyny, viltti
tai peitto mukavuutta lisédmaan

VINKIT

» Virtuaalisen metsdjumpan voi
toteuttaa yhdistyksen kerhossa,
liikuntaryhmassa tai etdryhmassa.

Kuvittele itsesi
syksyiseen metsaan.
Kuljet pitkin sammaleen
peittamia polkuja.



