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Kdvelin tuossa lammen rannalla. Siind oli Minusta se oli aika hauskaa. Se vaatii
vettd ja sorsat uiskentelivat. Tuulen humina huomiokykyd ja kdden néippdryyttd.
ja laineiden liplatus, ne olivat ihan

rauhoittavia.

Jumppasimme hiukan, tunnustelimme lehtid

ja kuusen oksia — miltd tuntuu. Pistimme
Ulkoilussa on parasta se, ettd se antaa silmdit kiinni ja téllaisia hauskoja juttuja,
sekd henkistd ettd fyysistd kuntoa. joita ei itse osaisi ajatellakaan.

Joka kerta kun on kédvelemdissd, niin aina

huomaa jotakin uutta. Nautin kovasti. Oli hirveen hienoja tehtavid.
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Ohjeiié\‘%ppaan kayttajalle’s

uontoelamyspolulla kroppa saa liikettd ja mie-

li virkistyy yhdessa ulkoillessa. Ajatuksena on

kulkea suunniteltu reitti ja tehda valilla erilaisia

harjoituksia tehtdvakorttien innoittamana. Kéve-
ly rastilta toiselle tuo liikettd, kehittaa tasapainoa ja kes-
tavyyskuntoa. Reitin pituutta voi vaihdella osallistujien
kunnon mukaan.

Luontoeldmyspolun voi toteuttaa missa tahansa lahella
sijaitsevassa viherymparistossd, esimerkiksi puistossa,
pihassa tai metsikossa. Palvelutalot, taloyhtiot, jarjestét,
seurakunta ja muut yhteisot voivat jarjestaa oman tai yh-
teisen Luontoeldmyspolun. My6s eri sukupolvet voivat
Iahted yhdessa ulos polulle.

-

8

Valitse tehtavid jokaisesta korista ja kokoa
ryhmallesi sopiva Luontoelamyspolku. Sopiva
tehtdvamaara on 6-10. Voit vaihdella polun
sisaltod jokaisella tapaamiskerralla tai toistaa
laatimasi polun useamman kerran perakkain.

Helpota, vaikeuta tai sovella liike- ja vetreyskorin
liikkeitd oppaasta |6ytyvien vinkkien avulla.

Suunnittele reitti etukateen. Mieti, missa paikoissa
tehtavien teko onnistuu ja missa on hyva levahtaa.
Halutessasi voit vieda tehtavakortit reitin varrelle
valmiiksi.

Ryhma voi suunnitella Luontoeldmyspolun sisallon
my®ds yhdessa.

Reitista voi tehda kartan. Se voi motivoida
osallistujaa lahtemaan luontoon!

Tehtavakortit on jaettu aihepiirin mukaan neljaan koriin

VETREYS-
KORI

Liikekorissa on voimaa Vetreytyskorista ldytyy
liikkuvuus- ja rentoutus-

litkkeitd koko keholle.

ja tasapainoa kehittdvié
liikkeitd.

tehtdvid, joissa katsellaan,
kuunnellaan, haistellaan,

KOKEMUS-
KORI

Aistikorista lbytyy Kokemuskorin
tehtdvissd muistellaan
ja tarinoidaan.

maistellaan ja tunnustellaan.



KOKEMUS- [eiam =4 Kuuntele

i keskittyneesti Lumipallo
Talvitouhuja korkeuksiin
jaalla

VETREYS-
. LOL
Kirjaimia
ilmaan
Jalanjalkia
lumessa
Turvallisesti liikkeelle Hyvalla mielelld liikkeelle
e Tukevat kengat jalkaan. e Lahde ennakkoluulottomasti matkaan.
e Pukeutuminen sadn ja maaston mukaisesti. * Hymyile, se tarttuu toisiin.
* Paahine padhan seka kuumalla etta kylmalla saalla. *  Ulkoilu sdalla kuin saalla tuo hyvéan mielen.
* Vetta mukaan etenkin kuumalla ilmalla. Taalla ei kilpailla. Reitilld edetaan oman kunnon
» Istuinalustoja tarvitaan joissakin tehtavissa mukaan.
ja lepohetkina. e Tutustu toisiin ja nauti hyvasta seurasta.
e Puhelin taskuun varmuuden vuoksi. * Sopikaa seuraava ulkoilukerta.

* Laastari auttaa hiertymiin.

* Omaa ja toisten jaksamista seuraten.
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Luontoelamyspolun tehtavat

Liikekorin tehtavat kehittavat erityi-
sesti voimaa ja tasapainoa luontoa
hyodyntden. Tehtavia voi tarvittaes-
sa helpottaa tai vaikeuttaa.

1. Kyykkaillen

e Seiso sopivalla etdisyydelld puusta.

e Ota tukevasti kiinni puun rungosta.

*  Kyykisty rauhallisesti niin alas kuin tuntuu hyvalta
ja nouse ylos.

* Toista liike useita kertoja, kunnes reisissa tuntuu.

Helpota liiketta

e Kyykisty vain vahan.

e Veda itsesi kasilla yl6s.

Vaikeuta liiketta

e Kyykisty niin alas kuin paaset.

o Tee liike todella hitaasti jarruttaen.

2. Kapya kuljetellen

Laita kdpy paan paalle ja Iahde kavelemaan.
* Tasapainoile kdpy paan paalla.
» Ali anna kdvyn pudota.

Helpota liiketta
e Kavele tasaisella alustalla.

Vaikeuta liiketta
* Kavele epatasaisella alustalla.
* Vaihtelee kdvelysuuntaa, pyorahtele, kyykistele.



3. Tasapainoilua kepin kanssa

* Etsi sopiva keppi ja nosta se pystyyn kammenesi 4 ! :_

tai sormiesi paalle. S SR ' -'u
e Yrita pitaa keppi pystyssa mahdollisimman pitkaan. o ,!

» Ota tarvittaessa askelia tai tasapainoile vartalollasi. ek e '@’W
¢ i1 &;

Helpota liiketta
o Tee kdmmenestasi kuppi, jossa keppi pysyy
paremmin.

M‘

Vaikeuta liiketta
* Pida keppia heikommalla kadellasi.

4, Metsatoissa

* Millaisia metsatoita olet tehnyt?
e Nayta tyo liikkeen avulla ja muut yrittavat arvata.
o Kaikki tekevat liikettd, kun tehtdva on arvattu
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5.

Puuhippa

Sopikaa, mitka puut ovat mukana pelissa.
Jokainen pelaaja valitsee niista itselleen yhden

ja menee sen luokse. Yksi pelaaja, hippa,

jaa ilman puuta.

Hippa asettuu keskelle. Kun han huutaa "vaihto”,
kaikkien pelaajien taytyy siirtyd uuden puun
luokse. My6s hippa yrittda ehtia johonkin puuhun
ensimmaisena.

Kuka jaa ilman puuta? Hanesta tulee uusi hippa.

Helpota tehtavaa
e Pelataan ilman hippaa. Vaihdetaan puuta
yhtdaikaisesti.

Vaikeuta tehtavaa
* Keksikaa erilaisia liikkumistapoja puusta toiseen
siirryttaessa.

6. Seuraa johtajaa

e Asettukaa perakkain jonoon.

* Ensimmainen jonossa lahtee liikkeelle ja tekee
samalla jotakin liikettd. Muut matkivat perassa.

* Vaihtakaa johtajaa sopivin valiajoin.

Helpota liiketta
e Liikkukaa helppokulkuisessa maastossa.
* Edetkaa rauhalliseen tahtiin.

Vaikeuta liiketta
e Liikkukaa epatasaisessa maastossa.
» Vaihdelkaa liikkumisnopeutta ja -suuntaa.



7. Kuvioita lumelle

* Sopikaa, minka kuvion haluatte tehda lumeen.

e Suunnitelkaa, miten saatte kuvion tehtya.

e Tampatkaa kuvio lumelle samaa polkua pitkin
kavellen.

* lhastelkaa lopputulosta.

8. Talvista liikuntaa

e Mita talvista liikuntaa olet tykdnnyt harrastaa?
e Ndyta muille, miten liiketta tehdaan.
e Muut tekevit perdssa.

Luontoeldmyspolku 2 « Ohjaajan opas 9



9. Jalkoja jumpaten

Asettukaa niin, ettd ndette toisenne.

Tehkaa kyykkyliiketta polvia koukistaen.
Kyykatessa polvien ja varpaiden tulisi osoittaa
samaan suuntaan.

Keksikaa muita liikkeita, jotka saavat kehon
[ampimaksi.

10

Helpota liiketta
*  Kyykisty vain vahan.
e Ota kaverista tukea.

Vaikeuta liiketta
*  Kyykisty niin alas kuin paaset.
e Tee liike todella hitaasti jarruttaen.

10. Jalanjalkia lumessa

e Kavelkaa lyhyt matka lumella omaan tahtiin.

» Tarkkailkaa jalanjalkianne. Ovatko askeleet lyhyita
vai pitkia, symmetrisia vai epasymmetrisia.

e Loytyyko ryhmastanne erilaisia jalanjalkia?



11. Terveiset lumessa

* Valitse sopiva keppi tai tikku.
* Mieti, minka viestin haluat jattaa muille.
e Kirjoita tai piirra terveisesi lumeen.

Helpota liiketta
e Valitse pidempi keppi.

Vaikeuta liiketta
* Valitse lyhyempi keppi, jolloin joudut kurottamaan
pidemmalle ja tarvitse enemman tasapainoa.

12. Lumipallolla osumia

e Tee lumipalloja.
e Yritd osua lumipallolla puunrunkoon tai muuhun
sovittuun "maaliin”.

Helpota liiketta
* Mene ldhemmas kohdetta.
e Valitse isompi maali.

Vaikeuta liiketta
* Mene kauemmas kohteesta.
* Valitse pienempi maali.

13. Lumipallo korkeuksiin

e Tee lumipallo.
e Heita lumipallo yl6s ja yritad ottaa se kiinni.
» Kuinka korkealle uskallat heittaa?

Helpota liiketta
¢ Heita pallo matalalle.
e Ota pallo kiinni kahdella kadella.

Vaikeuta liiketta
e Heitd pallo korkealle.
e Ota pallo kiinni yhdelld kadella.

ale. Py — /
T v S o 0 o i
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Vetreyskorista 10ytyy liikkuvuus- ja
VETREYS- rentoutusliikkeita. Liikkeita tehdes-

KORI sasi muista hengittdaa rauhallisesti
seka kuunnella luonnon aania.

14. Puuhun nojailu

e Valitse mieleisesi puu.
¢ Nojaa puuhun, sulje silmdsi ja hengita rauhallisesti.
e Rentouta keho ja mieli.

15. Hengittele happea

e Ota hyva asento.

e Nosta kddet ylos ja hengitd samalla suun kautta
sisaan keuhkot tayteen.

* Hengitd nendn kautta ulos samalla kun lasket
kadet alas.

e Toista muutamia kertoja.

16. Hartiat rennoiksi

e Ota hyva asento.

e Pyorayta hartioita ympari laajalla liikkeella
molempiin suuntiin.

e Jousta polvilla, kun hartiat ovat alhaalla.

12



L.
KORI

17. Kumarra ja kurkista

e Seiso ja laita jalat levedan haara-asentoon.
e Kumarru alas ja kurkista jalkojen valista. Mita nakyy?

Helpota liiketta

e Ota tukea polvista.

e Pidat polvet vahan koukussa.
e Kurkista kainalon alta.

Vaikeuta liiketta
e Kumarru alas asti.
o Ali ota tukea.

18. Kohti korkeuksia

e Ota hyva seisoma-asento.

¢ Nouse varpaille ja kurkota mahdollisimman
korkealle yl6s.

e Yllatko oksaan, saatko lumen varisemaan?

Helpota liiketta
e Kurkota vain yhdella kadella.
e Pida kantapaat maassa.
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VETREYS-
KORI

N e A
T
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19. Vartaloa kiertaen

e Ota hyva seisoma-asento.

e Kierra vartaloa sivuille, anna kasien johtaa liiketta.
e Kuinka pitkalle taakse pystyt kurkistamaan?

e Toista muutamia kertoja kummallekin puolelle.

20. Kirjaimia ilmaan

e Ota kateesi keppi tai kdyta pelkkaa kattasi.

e  Piirrd oma etukirjaimesi tai nimesi laajalla
liikkeelld ilmaan.

e Ota vartalo mukaan liikkeeseen ja kurkottele
pitkalle eri suuntiin.

Helpota liiketta
e Pida vartalo paikallaan ja kirjoita vain kadella.

Vaikeuta liiketta

e Kirjoita suurin kirjaimin. Kurkottele yl&s,
alas ja sivuille.

* Nouse tarvittaessa varpaille tai yhdelle jalalle.
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Aistikorista 16ytyy tehtavia, jotka he-
rattelevat aisteja monipuolisesti. Tun-
nustele, kuuntele, haistele, katsele ja
maistele luontoa niin kauan kuin tun-
tuu hyvalta.

21. Pilvien matkassa

o Katsele pilvia.
* Mita hahmoja tai asioita naet?
*  Minne pilvet ovat matkalla?

22. Bongaa vareja

e Katsele ymparillesi.

e Mita vdreja ja varisavyja naet?

e Mistd pidat erityisesti?

* Keskustelkaa yhdessa siitd, mita naitte.

Luontoeldmyspolku 2 « Ohjaajan opas 15



23. Parhaat evasherkut

e Kerro, mikd on mieleenpainuvin evasherkku,

jonka olet luonnossa nauttinut.
e Miksi luonnossa kaikki maistuu paljon paremmalta?
e Mitka maut sinulle maistuvat luonnossa?

24. Luonnon tuoksut

* Mene mieluisaan paikkaan luonnossa.

*  Mitd tuoksuja ymparillasi on?

*  Kerro muille, mistd luonnon tuoksusta
erityisesti pidat.

. 25. Kaiku vastaa

*  Mene sellaiselle paikalle, jossa voit kuulla kaiun
esim. metsan reunaan, lahelle kalliota tai korkealle
kohdalle.

* Huuda kovalla danella.

e Kuuntele, mita kaiku vastaa sinulle.

16



26. Metsapuron liplatus

Mene puron aarelle.

Kuuntele puron liplatusta.

Voit my0s roiskutella vettd ja kuunnella
sen roisketta.

Mita veden danet sinulle kertovat?

27. Tunnustele talvea

Tunnustele paljain kdsin talvea: lunta,
jadpuikkoja, kohmeisia luontokappaleita.
Mita tunnet ja aistit?

Ohjaajan opas 17
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28. "Kiikaroi luontoa”

Tee kasista kiikarit ja laita ne silmillesi.
Katsele eri suuntiin.

Mita kiikareilla nakyy?

Keskustelkaa yhdessa havainnoistanne.

29. Kuuntele keskittyneesti

Menee mieluisaan paikkaan ja ota rento asento.
Milta talvinen luonto kuulostaa?

Kuuluuko muutakin, kuin luonnon aania?
Keskustelkaa yhdessa havainnoistanne.

30. Jalkia lumessa

Katsele ymparillesi. Loytyyko lumesta
eldinten jalkia?

Tunnistatko jalkien jattdjan?

Jakakaa kokemuksianne.



31. Lintuja tarkkaillen

Mene lintulaudan ldhelle tai muuten hyvaan
lintupaikkaan.

Naetkd ymparillasi lintuja tai kuuletko niiden dania?
Tunnistatko havainnoimasi linnut?

Keskustelkaa havainnoistanne.

32. Saippuakuplat ilmaan

Ota saippuakuplapurkki mukaan.
Puhalla saippuakuplia ilmaan ja seuraa minne
ne leijailevat.

Luontoeldmyspolku 2 « Ohjaajan opas 19



Kokemuskorin tehtavissa muistellaan
ja tarinoidaan yhdessa. Ihmiselle on

I{OI;(“E}PEIU 2 tarkedd muistella elettya elamaa.

Muistelu antaa sisaltéa elamaan. Ko-

kemuksia on kiva jakaa toisille pa-
reittain tai ryhmassa. Kokemuskorin
tehtdvia voi tehda rastilta toiselle ka-
vellessa.

33. Metsan pelot

e Oletko joskus pelastynyt tai pelannyt metsassa?
e Kerro kokemuksestasi muille.

34.Veden loiske

e Etsi sopiva latakko.

e Astu latakkoon niin, ettd vesi roiskuu.
e Millaisia latakkoleikkeja olet leikkinyt?
e Keskustelkaa yhdessa muistoistanne.

35. Aivopahkina luonnossa

e Sopikaa joku kirjain ja yrittakaa keksia
mahdollisimman monta silld kirjaimella alkavaa
linnun tai eldimen nimea.

e Vaihtakaa valilla kirjainta tai keksittavaa asiaa.

20



I KOKEMUS- |

36. Kiipeilypuu

e Pysahtykaa puun luokse.

e Oletko kiipeillyt puissa?

e Muistatko, millainen oli lempi kiipeilypuusi?
e Keskustelkaa yhdessa.

37. Luonnon taidetta

e Etsi luonnosta erilaisia materiaaleja ja tee niista
oma taideteoksesi.

o Pitakaa taidenayttely.

e Muistatko vield lapsuutesi kapylehmat?

38. Yksityiskohtia luonnossa

e Pysahdy hetkeksi.
e Valitse jokin yksityiskohta ympdriltasi.
e Mika siina puhuttelee? Kerro siita muille.

Luontoeldmyspolku 2 « Ohjaajan opas 21



KOKEMUS-
KORI

39. Talvimuistot

e Mika on mukavin talvimuistosi?
e Mieti hetki itseksi. Kerro siita muille.

40. Talvisen luonnon parhautta

e Mikd on mielestasi parasta talvessa ja
talvisessa luonnossa?
e Keskustelkaa yhdessa ajatuksistanne.

22



KORI

41. Puhuttelevat luontokappaleet

e Mika puuy, kasvi tai eldin tai muu luontokappale
kuvaa sinua mielestdsi parhaiten? Miksi?

¢ Voit saada idean katselemalla ymparillesi tai
muistelemalla jotakin aiemmin ndkemaasi.

* Keskustelkaa ja jakakaa kokemuksianne.

42. Talvitouhuja jaalla

e Kavelkda jaan adreen.

e Muistele, mita olet tehnyt talvisin jaalla eri
eldmanvaiheissa.

* Keskustelkaa ja jakakaa kokemuksianne.
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Ikdinstituutti

www.ikainstituutti.fi

Suosittu Luontoelamyspolku-materiaali on saanut tdydennysosan, jossa on 42 uutta teh-
tavaa. Tehtavat kehittavat voimaa ja tasapainoa, lisaavat lilkkuvuutta, herattelevat aisteja

seka virittelevat muisteluun ja tarinointiin. Tehtavia 16ytyy kaikille vuodenajoille.

Luontoeldamyspolun tehtavarastilta toiselle siirtyessa kroppa saa liiketta ja mieli virkis-
tyy. Polun voi toteuttaa missa tahansa lahella sijaitsevassa viherymparistdssa, esimerkiksi
puistossa, pihassa tai metsikdssa. Palvelutalot, taloyhtict, jarjestot, seurakunta ja muut
yhteisot voivat jarjestaa oman tai yhteisen Luontoeldamyspolun. My6s eri sukupolvet voi-

vat lahted yhdessa ulos polulle.
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