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Yksinkertainen luontoharjoite

Yksinkertainen luontoharjoite sopii virittamaan tunnelmaan tai ohjautumaan
luonnon hyvinvointia tukevien tekijoiden aarelle. Harjoite sopii monille
erilaisille asiakkaille ja sen kestoa seka rytmitysta voi soveltaa ryhmalle
sopivaksi. Ohjaaja ohjaa ryhmaéa harjoitteen kohtien mukaisesti.

Harjoite:
Lahde tutkimaan luontoymparistoa kasiesi

tuntoaistimusten kautta. Yrita etsia materiaaleja, joiden
koskettaminen ei ole sinulle ennestéan tuttua.

Tutki tata luontoymparistda, jossa olet. Anna kasiesi koskea puiden
kylkia ja kivia tai heinia, jotka osuvat lahistollesi.

Etsi sitten esimerkiksi kolme mahdollisimman erilaista kosketuspintaa
luonnosta. Voit etsia myos enemman.

Voit painaa katesi valitsemaasi kohtaa vasten tai ottaa jotain nyrkkisi
sisaan ja puristella sita. Muista jokaisenoikeudet. Mieti onko
ymparistossa kosteus- tai lampaotilaeroja, joista saisit viela
erilaisempia tuntemuksia?

Esittele muille miellyttavin ja epamiellyttavin koskettamasi asia?

Miettikaa ja jutelkaa: Millaisen luonnonelementin koskettaminen
rentouttaa, mika virkistaa, mihin saa purettua kiukkua?

Elementit: virittdytyminen, keskittyminen, rentoutuminen
Tarvikkeet: Yllaoleva teksti ja selkea ohjaaja, kiireetdn ja rauhallinen ymparistd, istuinalusta
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