Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

TARINARENTOUTUS HIIHTORETKI

Pareittain tehtava rentoutusharjoitus

Toinen parista istuu. Han voi sulkea silmansa ja
vain nauttia. Toinen parista asettuu seisomaan
hanen tuolinsa taakse.

Ohjaaja lukee tarinan rauhallisesti ja ndayttaa kunkin
liikkeen aina malliksi. Jos joukossa on huonompikuuloisia, tehtavat on
hyva nayttaa myos kirjallisesti. Liikkeet kohdistuvat hartioihin ja selkaan.

NAPSUTTELE SORMILLA KUIN SOITTAISIT PIANOA
Hiihtaminen talvisessa luonnossa virkistaa kehon ja mielen. Puiden
oksilta tipahtelee lunta hartioille, kun oikaisen kuusikon valista.

TAPUTTELE AVOKAMMENIN
Ylamadessa joudun ottamaan haarakaynnin. Pehmeadssa lumessa
tallaaminen nostaa hien pintaan.

PYORITTTELE AVOKAMMENIN
Sitten koittaa ihana alamakiosuus. Kepeasti suihkien annan suksien
liitaa ja tuulen suhista korvissa.

NIPISTELE KEVYESTI
Pysahdyn katsomaan maisemaa ja huomaan, etta kuusikosta
vaatteisiini on tarttunut havunneulasia, joita poimin pois.

LIU'UTA AVOKAMMENIA SELKAA PITKIN ALHAALTA YLOS
Kotimatka ei ole enaa pitka. Kevein tasatyonnoin annan suksien
liitaa pellon poikki kotiin.

SIVELE SELKAA PITKIN VEDOIN, SITTEN MYOS KASIVARRET

Ennen kuin nostan sukset seinan vierelle, tulee niista sivella lumet
pois. Ja sitten viela hiihtonuttukin lumesta puhtaaksi. Sisalla kutsuu
kupponen kahvia ja maistuva voileipa.
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