«REEN CCARE CREATIVITY

3
sen yksin tai yhdessa. Pysahdy kavelymatkasi varrella

vain kynan ja paperia.

<"~ HENGITA

Kulje muutama minuutti keskittyen hengitykseesi. Anna sen kulkea
rauhallisesti, pehmeasti ja rennosti. Kulje niin verkkaisesti, etta
hengityksesi pysyy tahdissasi etka hengasty tai ylihengita.

ETSI VAREJA

Etsi katseellasi kaikki lempivarisi tastd vuodenajasta juuri nyt.
7 Kuvittele miltéd ne nayttaisivat seinillasi, lakanoissasi, hiuksissasi tai
astioissasi. Mika vari juuri nyt antaa sinulle energiaa?

PYSAHDY KUUNTELEMAAN

Jaa hetkeksi syrjaan polulta tai istu vaikka puiston penkille tai kivelle.
Kuuntele maailmaa ymparillasi. Mita kuulet? Millaisia ajatuksia nousee
pintaan tasta danimaisemasta?

PYSAHDY PIIRTAMAAN

Ota esiin valkoinen tyhja sivu ja kyna. Piirra sivu tayteen puiden oksia.
Kuinka ne haarautuvat ja kasvavat aina valoa kohti.

HIVELE HEINIA

Kulje hetki niin lahelld piennarta tai astu pois polulta, etta voit
sormenpaillasi hivella luontoa kulkiessasi. Hipaise heinan karkia, silita
ohimennessasi puuta, paina katesi kivelle... Tee tata pari minuuttia.

. UNELMol

Haaveile hetki. Mieti kaikkea ihanaa mita toivoisit itsellesi.

Versio: Jos jarjestat kavelya ryhmalle, voit leikata tulosteen suikaleiksi ja porrastaa tehtavaa

niin etta lenkki kulkee esim. puiston tai piha-alueen ympari ja joka kierrokselle annat uuden
tehtavan kunnes kaikki on kayty lapi.

Elementit: Arjenhallinta, keskittyminen, rauhoittuminen, virittaytyminen )
LTarvikkeet: Tehtavaarkki, kyna, paperi )

_ Luontokaan ei pysy laatikossa.

ahde tasaamaan arjen stressia vahvistavalle kavelylle. Voit tehda

.. lempipaikkoihisi tekemd&an alla olevia harjoitteita. Tarvitset mukaan




