VAHVU

Vautsi-vau! Mina olen Vahvu!
Olen mennyt, tehnyt ja touhunnut
niin paljon, etten muista,
koska olen viimeksi kunnolla levannyt!

Minua haukotuttaa, jalkani tuntuvat raskailta
ja tuntosarveni alkavat lupsua,
mutta miten ihmeessa oppisin
rauhoittumaan ja lepaamaan?

Osaatteko te auttaa minua?



v’ taito rauhoittua ja saadell3 vireystilaa

LEPO

v’ taito tunnistaa tarve levolle
v’ taito tunnistaa levon vaikutuksia

v’ taito kayttda rentoutumismenetelmii

KESKUSTELUUN LASTEN KANSSA

e Millainen sina olet, kun tarvitset lepoa?

e Tarkoittaako lepdaaminen aina nukkumista?

e Onko lepdaaminen ja rauhoittuminen sinulle
helppoa?

o Millainen olet sen jalkeen, kun olet levannyt?

e Jos voisit valita minka tahansa paikan
luonnosta lepdaamiseen, minka paikan
valitsisit?

e Lepdavatko kasvit ja eldimet? Mihin ne
tarvitsevat lepoa eri vuodenaikoina?

HARJOITUKSIA
KOLOJEN ETSINTA o

Lahtekaa yhdessa etsimdan metsasta puun ja kivien
koloja. Missa nukkuvat tai mihin voisivat menna
nukkumaan esimerkiksi siili, kidrme tai karhu? Alkaa
herattako nukkuvia eldimia! Loytyisikd Vahvulle oma

kolo, jossa se voisi levata?

YMPARISTON HAVAINNOINTI JA TUTKIMINEN
TAVOITE: VIREYSTILAN SAATELY

SOVELTUU KAIKENIKAISILLE

PILVIEN SEURAAMINEN 0 ¥
Asettukaa makaamaan maahan ja katselkaa yhdessa
pilvid. Mitd muotoja |6ydatte? Harjoituksen jalkeen

piirtakaa tai maalatkaa nakemanne pilvet.
LUOVA HARJOITUS

TAVOITE: RAUHOITTUMINEN JA VIREYSTILAN SAATELY
SOVELTUU KAIKENIKAISILLE

b/
AISTIPUSSIT o
Aikuinen keraa pussiin tai laatikkoon valmiiksi
luonnonmateriaaleja, kuten kivia, kdpyja, hiekkaa tai
multaa. Jokainen saa vuorollaan tunnustella ja

haistella sisaltoa. Arvaatko, mita laatikon sisalla oli?
TAVOITE: RAUHOITTUMINEN JA VIREYSTILAN SAATELY
SOVELTUU KAIKENIKAISILLE

PUUN KUORSAUS *

Talvella ja alkukevaalla puut nukkuvat ja odottavat
[ampimia keleja ja kevatta. Jokainen etsii oman puun,
ja laittaa korvan puuta vasten. Kuuleeko kukaan puun

kuorsaavan? Mita eri puulajeja |oysitte?
ITSENAISESTI TEHTAVA HARJOITUS

TAVOITE: LEVON VAIKUTUKSET, RAUHOITTUMINEN
SOVELTUU KAIKENIKAISILLE

KEINUTTELUA
Ottakaa hyva asento, ja
kuunnelkaa kappale.
Voitte yhdistaa
kappaleen kuunteluun
my0s luontohieronnan:
etsikdaa puhtaat kavyt, @ it
joita voi kevyesti

pyoritella kaverin selalla tai jaloilla.

LUMIHIUTALEET &

Kuvitelkaa, etta olette hitaasti maahan leijailevia
lumihiutaleita. Hiutaleet tanssivat ilmassa, ja
vasyessadn ne laskeutuvat maahan lepaamaan. Olkaa
hetki maassa, ja kuunnelkaa talvisen metsan aania.
Halutessaan taustalle voi laittaa hidasta tai nopeaa
musiikkia (tai vaihdellen molempia), ja musiikin

paattyessa hiutaleet laskeutuvat maahan.
YHDESSA TEHTAVA HARJOITUS

TAVOITE: LEVON TARPEEN TUNNISTAMINEN
SOVELTUU PARHAITEN YLI 2-VUOTIAILLE

HENGITYSHARJOITUS 8-

Hengittakaa syvaan sisddn nenan kautta ja ulos suun
kautta. Halutessanne voitte sulkea silmat.
Sisdanhengityksen aikana kuvitellaan, etta keho
tayttyy kaikilla metsan tuoksuilla, kuten havuilla,
kukilla ja mustikoilla. Uloshengityksen aikana
kuvitellaan, etta puhalletaan kaikki kiire ja

levottomuus ulos, ja rentoutetaan lihaksia.
TAVOITE: LOYTAA RENTOUTUMISMENETELMIA
SOVELTUU PARHAITEN YLI 3-VUOTIAILLE

KEVAT TULI, LUMI SULI 8-

Leikkikda olevanne talviunilta herdavia eldimia, kuten
siileja tai karhuja. Maaritelkaa pesaalue, kuten kahden
puun vali, johon leikkijat menevat nukkumaan
talviunta. Kun leikin ohjaaja sanoo kevdt tuli, lumi suli,
eldimet heraavat ja lahtevat liikkeelle. Kun ohjaaja
sanoo takatalvi, eldinten pitaa juosta dkkia takaisin
pesdan.Lopuksi pohditaan yhdessa, milta eldimista

mahtoi tuntua ennen talviunia ja niiden jalkeen.
YHTEINEN LIKUNNALLINEN LEIKKI

TAVOITE: LEVON TARPEEN JA VAIKUTUSTEN TUNNISTAMINEN
SOVELTUU PARHAITEN YLI 3-VUOTIAILLE



