GREEN CARE
REATIVITY

Yksinkertainen aloittelijan luontoharjoite

Jos kokeilet luontolahtdisia menetelmia ensimmaista kertaa asiakkaasi tai ryhmasi
kanssa, voit aloittaa naista harjoitteista. Rauhallinen kdvely on yksi parhaista tavoista
vahentda stressia, rauhoittua ja palautua. Tahan pieneen kavelyhetkeen on liitetty
ennen - jalkeen -mittari, jolla voi havainnoida kavelyn vaikutuksia.

Valitse reitti, jonka kdvelet kaikessa rauhassa. Kavelyn kesto hitaalla
tempolla omassa rytmissa on noin 15 minuuttia. Kavelyn voi toteuttaa
yksin tai ryhmassa, mutta sen aikana ei jutella. Kavele hiljoa, katsele
maisemia, havainnoi, mieti omia asioitasi ja haukkaa happea.
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BINIBISS DOOOE

Milta kehossa tuntuu Milté kehossa tuntuu
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Stressin maara Stressin maara
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Vireystilani Vireystilani

DO DOOOE

Motivaationi osallistua
tahan toimintaan

Motivaationi osallistua
tahén toimintaan

BINIDISIS) OO

Muuttuiko minkaan rastin paikka kavelyn myota? Mika osio muuttui
paremmaksi? Muuttuiko jokin huonompaan suuntaan? Pohtikaa yhdessa
havaintoja ja syita. Toistakaa kévelyharjoitetta eri ymparistdissa,
vuorokaudenaikoina ja sGdolosuhteissa.

Elementit: virittdytyminen, hyvinvointi, itsetuntemus, luontoyhteys
Tarvikkeet: Yllaoleva kuva ja kaksi varikynaa (vihrea ja punainen tai muut valitut vastavarit).
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