% @ T## R
éOMWM/M/m@@%%

TUOLIJOOGA HYRRA
PUU . AIVOJUMPPA . .
. .. Istuudu tuolille. Tuo - . G Kaanny oikealle ja
Nosta kadet ylos w . . Piirra yhtaaikaisesti
kadet polville, ojen- vasemmalle.

toisella kadella kah-
deksikkoa ja toisella
neliota ilmaan.

ja huoju kuin puu
sivulta sivulle. Tun-
ne venytys kyljissa.

na ja pyorista selkaa
vuorotellen. Tee
liike rauhallisesti.

Kokeile kaantymista
hitaasti, nopeasti ja
silmat suljettuina.

RENTOUTUJA
FLAMINGO ITSENAISYYSPAIVA Ilzlﬁl’\laﬁukg:‘::;seinéé Keskity hengityk-
Seiso yhdella jalalla Tanssi itsendisyys- va:ten Jannits kes- seen. Hengita
kymmenen sekun- paivan kunniaksi! . n syvaan sisaan- ja
tia. Toista sama Nyt on lupa pyorah- kivartalosi ja pysy ulos. Tee toistoja

. . e suorana. Laske hi-
toisella jalalla. taa! taasti kvmmeneen oman tuntemuksen
y ’ mukaan.

HYVA MINA . SEINALLA KAVELIJA KEHOAAKKOSET AIKA.A I.'.I'§EI‘.LE .
Halaa itseasi tiukas- « I . Tee tanaan jotain
i A rr Al ivar- Kavele kasilla pitkin Muodosta kehollasi sPlIABE, josta ollt

. seinaa. Sivuille, ylos oman nimesi kirjai- A
taloasi puolelta ja alls met haaveillut jo jonkun
toiselle. ’ ’ aikaa.

NUORALLA- VARPAILLE NOUSU
LAHETA KIITOS KYYKKAAJA KAVELIJA Kuinka monta
Laheta viesti henki- Kyykkaa alas. Laske Tasapainoile yhdel- kertaa jaksat nousta

I6lle, joka on autta-
nut sinua kuluvan
vuoden aikana.

alhaalla kymme-
neen ja nouse rau-
hallisesti yl6s.

1a jalalla. Kuvittele
kavelevasi narua
pitkin. Kokeile my6s
silmat suljettuina.

varpaillesi? Kokeile
molemmilla jaloilla
ja sitten vuoro-
jaloin.
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VUORIKIIPEILIJA
Nojaa kasilla seinaa
vasten ja kiipea
jaloillasi ylos.

VARVASHAITARI
Kipristele ja keraa
liina varpailla jalan
alle.

TAPUTTAJA
Taputa itseasi ja
tunne varahtely
kehossasi.

HIIHTAJA
Hiihda vuorohiihtoa
ja tasatyontoa.

TUNNE SYKKEESI
Sulje silmat ja tuo
kasi rintakehalle
sydamesi paalle.
Tunne sydamesi
lyonnit ja kuuntele
niita hetki.

NYRKKEILIJA
Varjonyrkkeile
hartiat vetredksi ja
valmistaudu paivan
pidentymiseen.

JOULURUMPU
Naputtele nopeas-
ti sormilla tasoa
vasten kymmeneen
laskien.

SELKAUIMARI
Pyorita kasia vuo-
rotellen taaksepain
mahdollisimman
isoa ympyraa.

PUNNERTAJA
Nojaa kasilla seinaa
vasten ja punnerra.
Tee toistoja oman
tuntemuksen mu-
kaan.

KIELJUMPPA
Pyorita kielta
ympari suun sisalla
poskia vasten. Kerro
samalla lempijoulu-
ruokasi!

SOUTAJA

Istuudu tuolille ja
lahde soutamaan.
Souda niin pitkalle
kuin jaksat!

JOULURAUHA
Kuuntele mieleista
musiikkia tai kon-
serttia.

HARTIAHISSI

Nosta sisadanhengi-
tyksella hartiat ylos,
uloshengityksella
laske alas. Tee tois-
toja oman tunte-
muksen mukaan.

HUUHKAJA

Kierra paata rau-
hallisesti puolelta
toiselle kuten pollo.
Kokeile ndetko olan
yli.

JOUTSEN

Lenna kohti uutta
vuotta ylvaasti jout-
senen tavoin.
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