GREEN CARE
REATIVITY

Yksinkertainen aloittelijan luontoharjoite

Jos kokeilet luontolahtdisia menetelmia ensimmaista kertaa asiakkaasi tai ryhmasi
kanssa, voit aloittaa naista harjoitteista. Tama on kartoittava varitystehtava, jonka voi
tehda sisalla liittyen ennakko-odotuksiin ennen varsinaista luonto-oleilua tai sita voi

kayttaa luonnossa oleilun jalkeen/aikana tutkimaan tuntemuksia.

Varita kehoon seuraavasti:
Varita vihredlla varilla ne kehosi osat, joissa tunnet mielihyvaa, hyvinvointia,
rentoutumista tai piristymistd, kun olet luonnossa.

Varitad punaisella varilla ne kehosi osat, joissa koet kipua, stressid, huonoa oloa tai muuta
kielteistd, kun olet luonnossa.

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

Virittaytyminen




