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Turku 31.10.2019 Suomen Ladun ty6paja:

Suomen Latu Ry - retkeilyn ja ulkoilun asiantuntija jo vuodesta 1938
*  Toimii valtakunnallisesti ja paikallisesti
* 190 yhdistysta, joissa 88 000 jasenta
* Toiminta-ajatus: "Kaikki [oytavat mielekkdan tavan ulkoilla ja nauttia luonnosta.”
- Ulkoile, Osallistu ja Vaikuta

Lasten ja perheiden seka nuorten toiminta Suomen Ladussa

* Toiminnassa yhdistyy liikunta, luonnossa toimiminen seka yhdessaolo. Valitamme terveita
eldamanarvoja sekda myodnteista asennetta liikuntaa ja luontoa kohtaan.

* Kohderyhmana lastentoiminnassa ovat alle 10 —vuotiaat perheineen, painottuen alle
kouluikaisiin.

¢ Toimintamuotoina ovat Metsamorri, Luonnossa kotonaan, Muumien ulkoilukoulut, Tunteet
Hukassa- metsaseikkailu, luontotyOpajat ja perheliikunta.

* Toimintaa on ammattilaisten kesken varhaiskasvatuksessa ja kouluissa seka
vapaaehtoispohjalta yhdistyksissa.

* Nuoret (ja aikuiset) Luode-hanke; suuntamysteeri seka erilaiset lajit ja hyvinvointiin seka
rauhoittumistaitoihin Metsamieli-menetelma

* Jarjestimme myos tilauskoulutuksia, tilaa omasi ja saa tyokaluja tyohosi ja arkeen.

Luonto — monipuolinen ja hyvinvointia lisaava toimintaymparisto -tyopaja

Jokaisella suomalaisella luonto on 200 metrin padssa. Sinne on vapaa paasy 24/7. Luonnon
hyvinvointivaikutukset alkavat valittémasti sinne mennessa. Jo 10 minuutin luonto-oleilu laskee
stressia, vilkastuttaa verenkiertoa selkeyttaa ajattelukykya ja rauhoittaa. Saanndéllisesti toteutettuna
nadista vaikutuksista tulee pysyvid. Luontosuhde on olemassa jokaisella syntyessdaan, mutta jos sita ei
vahvisteta, se hiipuu. Luonnossa nopein tie aistien avautumiselle on tietoinen hengitys. Harjoitukset
perustuvat Suomen Latu Metsamieleen.

Harjoitukset:

Energiatason tayskasi/ kuulumiset

Esita itsellesi kysymys, mita kuuluu? Sinulla on kaksi katta; oikea kasi = kehon kuulumiset, sormien
arvoasteikolla 1-5 anna itsellesi arvio taman hetken tilanteestasi. Vasen kasi = mielen kuulumiset,
sormien arvoasteikolla 1-5 anna itsellesi arvio tdman hetken tilanteestasi. Tee tdma harjoitus aina
luontoon ldhtiessa ja sieltd palatessa, saatat yllattya.
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Heiluri
Kehon lammittelyd, anna kasien rennosti heilua puolelta toiselle n. 5 min ajan. Tehokas tunteiden ja
stressinpurkuliike koko kehosta. Rauhoittaa myds mielta ja ajatusmyllerrysta.

Hengityksen havainnointi

Katsele ympdrillesi, ota itsellesi kiintopiste lahelta, johon keskityt tai voit laittaa silmat kiinni. Keskity
sitten hengitykseesi, miten se kulkee (kevyesti, raskaasti, pinnallisesti...)? Anna hengityksen kulkea juuri
niin kuin se automaattisesti kulkee ja havainnoi sita. Milta se kuulostaa (kohisee, pihisee, rahisee, soi...)?
Syvenna nyt hengitystasi tietoisesti, ala kuitenkaan liikaa. Saatko hengityksen tuntumaan vatsassa asti?
Tassa voi auttaa mielikuva tayttyvasta ja tyhjenevasta ilmapallosta tai rantaan tulevista aalloista. Ota
kolme syvempaa hengitysta ja viimeiseksi huokaise oikein kuuluvasti. Voit pyorayttdaa myos olkapaat
taakse. Milta nyt tuntuu? Vinkki 1: Taman harjoituksen voi tehda kahdessa osassa: ensin vain havainnoi
ja huokaisee, sitten kehon skannaus tai muita harjoitteita ja havainnoi uudelleen hengitysta, mita on
tapahtunut, kayttda apuna mielikuvaa ja huokaisee. Vinkki 2: Jos hengittaminen ja sen havainnointi
tuntuu haastavalta tai tuntuu, ettd keuhkot vasyvat ja hengastyt: kokeile paristella
RRRRRRRRRRRRRRRRRR -kirjainta samalla vapaasti keholla liikehtien rennosti ylés-alas. Tdama avaa
hengitysteitd, rentouttaa, parantaa hapensaantia ja avaa aisteja.

Porina
Mita luonto sinulle merkitsee? Puhetta aiheesta parin kanssa, aktiivisesti kuunnellen. Tama harjoitus
tyhjentaa hyvin paata ja hiljentaa mielta seka auttaa virittdytymaan luonnon taajuudelle paremmin.

Kehon skannaus

Lupa olla hiljaa. Ohjaajan johdolla skannataan keho lapi kavellessd, keskittyen aina yhteen kohtaan
kerrallaan. Jalkapohjat/jalkaterat — polvet — lonkat — alaselkd ja vatsa — rintakeha ja hartian seutu —
kadet — paa. Milta tuntui, mita havaintoja teit?

Risujumppa
Etsitddn luonnosta jokaiselle tukevahko keppi. Ota hyva tila liikkua ja ohjaajan johdolla toistetaan 3-5
liilketta esim. maastaveto, melonta jne.... liikkeille voi keksia my6s hauskoja nimia. Sitten kddannytaan

Iahinaapuria kohden ja kokeillaan yhdessa muistaa liikkeita ja sitten vield jokainen opettaa keksimansa
uuden liikkeen kaverille.

Taristys
Stressinpurkuliike, rentouttaa ja virkistda yhta aikaa. Anna maan vetovoiman vetaa kehoa puoleensa,
tarista kehoa rennosti n. 5 min ajan. Havainnoi, mita itsellesi tapahtuu.

Aivojen kirkastus
Seiso hyvdssa asennossa, kallista leuka rintaa kohden ja naputa paalaen korkeinta kohtaa. Toimii aivojen
aktivoijana ja ajatusten kirkastajana. Toista niin usein kuin arjessasi tarvitset, saatat yllattya
vaikutuksista.
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Ekstraharjoitus, itsellesi kokeiltavaksi:

Kuun kurkottelu (venyttelya ja toiveista totta)

Ota hyva ja tukeva hartioidenlevyinen asento. Ldammitellddn kehoa ja otetaan kayntia paikalla, voit
tehdad muutaman superhypynkin tai potkun eteen, jos kehosi sita vaatii. Pyoritetdaan olkapaita ympari
vuorotellen molempiin suuntiin. Tama kaynnistaa kehoa ja avaa hengitysteita entisestdaan. Kurkotetaan
kuuta ja tuetaan juuria vuorotellen molemmilla kasilla kehoa ylhaalta alas siirtden. n. 3 x molemmat.
Pyoraytetdan viela paata rauhallisesti ja kohdistetaan katse taivaalle. Kuvittele sinne miljoonat tdhdet,
joille voit halutessasi esittdaa toiveen toteutettavaksi. Suorista paasi, sulje silmat, toivota toiveellesi
hyvaa matkaa, huokaise kuuluvasti ja avaa silmat. Anna vield halaus maailman parhaalle tyypille, sinulle
itsellesi seka nayta mahtavin hymysi itsellesi, ndin energia virtaa kehossasi ja endorfiinin tuotanto alkaa
automaattisesti. Kuulostele, milta nyt tuntuu?

Minun luontolupaukseni:
Mieti nyt yksi asia luontoon ja hyvinvointiisi liittyen, jonka lupaat itsesi hyvaksi tulevan viikon aikana
tehda. Kerro se daneen kaverillesi, ndin se tulee nakyvaksi ja alkaa toteuttaa itse itsedan.

Yleiset huomiot:

- TyOpajan harjoituksista saat valmiin tuokion, sen runko on suunniteltu hyvinvointia lisaavaksi
ja kehoa arvostavaksi. Toimii kaiken ikaisille. Harjoitukset ovat keinoja hoitaa myds omaa
luontosuhdettasi, rauhoittumista ja rentoutumista luonnossa, sinun tyéhyvinvointisi tueksi.

- Muista, jo pienenkin hetken hengittaminen keskittyneesti rauhoittaa kummasti (30s-3min)
mielikuvat ilmapallosta tai rannasta konkretisoivat hengitysta. hengitysharjoitus on hyva tehda
alkuun ja loppuun.

- Suunnitelmasi on vain tukenasi ja ohjeellinen anna tilanteen ohjata, tue omaa ja ryhmasi
oivaltamista, keskustelkaa harjoitusten jalkeen huomioista, anna kaikille mahdollisuus sanoa
jotain, mutta yhta lailla on oikeus olla hiljaa. Muista kiireettomyys.

- Luontoon lahtiessd kannattaa kerrata jokamiehen oikeuksia muutamalla sanalla kaiken ikaisille
(esim. ei saa roskata, keratdaan vain maahan pudonneita oksia, kapyja, lehtia... ei sammaleita)

- Hyva osoite muistaa: http://www.suomenlatu.fi/perheliikunta sieltd 16ydat paljon lisdvinkkeja
puuhasteluun ja tekemiseen mm. liikkuvat lautapelit; Muistipeli, Kimble ja Afrikantahti seka
tulostettavat talvi ja kesabingomme.

- Uudet luontokuntosalin taulumme ladattavissa I0ydat taalta:
https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/perheliikunta/luontokuntosali.html

- Tutki ja aisti itse mukana, luota, etta sind osaat. Harjoittele my0s itsesi kanssa, niin jaksat
paremmin.

Jos sinulle nousee kysymyksia tai haluat lisatietoja tarjoamistamme koulutuksista, olethan yhteydessa
minuun: Suomen Latu Ry / Reija Koivu, luontotoiminnan suunnittelija, p. 050 513 6540,
reija.koivu@suomenlatu.fi
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