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SAMMAKKO

Osaan leikkid

Laskeudu kyykkyyn polvet auki niin kuin
olisit sammakko. Kokeile pitad kantapaisi
lattiassa. Aseta katesi vartalon etupuolelle
kimmenet vastakkain, ja tyonnd kyynir-
piillasi polvia sivuille. Pidennd selkaisi, ja

hengité rauhassa.
Anna hengityksesi kulkea omia reittejaan.

Vapauta kitesi, ja kokeile hyppid alustalla
kuten pieni leikkisa sammakko. Voit vie-
la tulla uudestaan paikaﬂesi ja laittaa taas

kammenesi vastakkain.

Milta paikallaan pysyminen tuntui? Entd

hyppiminen?
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HAUKKA

Osaan tasapainoilla

Seiso suorassa kadet vartalon sivuilla. Tun-
ne tasapaino ja tuki keskivartalossasi. Hen-

gitd rauhassa sisddn ja ulos.

Lihde viemiin toista jalkaasi suorana il-
massa taakse. Kallista samalla ylavartaloasi
ja taakse vietya jalkaasi vaakatasoon. Leviti
katesi sivuille kuin haukan suuret kannat-
televat siivet. Tasapainottele katse maassa.

Pida tukij alkasi ja keskivartalosi vahvana.

Toista toisella puolella. Tunnustele kehosi

tuntemuksia. Missa tunnet voiman?
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PATSAS

Annan itseni pysahtya

Asetu istumaan risti-istuntaan tai seiso-
ma-asentoon lantion levyiseen haaraan.
Kokeile olla hetki paikallasi kuin patsas, ja
tunnustele, miltd kehossasi tuntuu. Hengita
hetki nenin kautta rauhassa sisddn ja ulos.
Sulje sitten sormellasi toinen sieraimistasi,

niin ettei ilma pddse kulkemaan siita.

Hengiti hetki sisddn ja ulos yhdelld sierai-
mella. Aivan rauhassa. Vaihda sitten sor-
mesi peittamaan toinen sieraimesi. Hengita
taas hitaasti sisddan ja ulos. Miltd hengitta-

minen yhdelli sieraimella tuntuu?
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