CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

.*4 Vanhustyo6n keskusliitto

Marjanpoiminta

Kerro ohjeet soittajalle: Tee liikkeet istuen, rauhallisesti ja kiirehtimatta. Toista
liikkeitd 5—-10 kertaa. Laita puhelin korvalle tai péydéalle aina liikkeita
tehdessasi tai laita kaiutin paalle.

1. Lahdetdan kaveleméan polkua pitkin metsaan-> astellaan reippaasti
Istuen paikallaan, kadet liikkuvat mukana.

2. Kurkistellaan, nakyyk6é marjoja—> kumarrutaan varovasti hieman
eteenpain ja noustaan taas pyoristden selka suoraksi. Kddnnetaan paata
kumartuessa vuorotellen kummallekin puolelle.

3. Ei nay viela marjoja. On mentava syvemmalle metsadan. Kuljetaan
hakkuu alueen |api ja joudutaan harppomaan kaatuneiden puiden ja
oksien yli=> nostetaan vuorotellen polvia korkealle.

4. Suon laidassa on ryteikkd, jonka lavitse pitdd paasta—-> tehdaan
vuorotellen kummallakin kadella suuri pyoraytys edesta sivulle, kuin
siirrettaisiin oksia syrjaan. Samalla voidaan nostella jalkoja.

5. Viimein né&kyy marjoja! Nostetaan marjaampari syliin ja ryhdytaan
poimimaan-> Nostetaan kahdella kadella ampari maasta syliin.
Poimitaan marjoja sivuilta niin, etta kurotetaan varovasti ensin oikealla
sitten vasemmalla k&della saman puoleisen jalan ulkosyrjaa kohti.

6. Hyttyset ilmestyvat hairitseméaan marjan poimintaa. Osa yrittda pistaa
selastd—> Huiskitaan kasilla ilmaa, kuin hatisteltaisiin hyttysia. Lapsitaan
kasilla vastakkaisen olan yli selkaan.

7. Suihkutetaan hyonteiskarkotetta iholle> Otetaan hydnteiskarkotepullo
kateen ja suihkutetaan lapi koko kehon myds jalkoihin ja selkaan.
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8. Alkaako tihuttaa vetta? Tunnustellaan kasilla, tuleeko pisaroita—>
ojennetaan kummatkin k&det eteen ja kddnnetaan kdmmenet vuoroin
kohti taivasta ja kohti maata.

9. Taitaa vahan tihuttaa. Missak6han pain koti on? Katsellaan ymparille ja
mietiskelladan—-> kaannellaan paata puolelta toisella kurkistellen joka
suuntaan.

10. Ollaankin lopulta tultu tuttuun paikkaan melko lahelle kotia. Otetaan
marjadmpaéari kumpaankin kateen ja kokeillaan niiden painoa. Onko jo
tarpeeksi marjoja? Kokeillaan jaksetaanko varmasti kantaa amparit—->
Kallistu varovasti keskivartalosta vuorotellen kummallekin sivulle
(kylkirutistus). Selka pysyy suorana.

11. Sadepisaroita tulee jo vahan enemman. Taytyy lahted akkia kohti
kotia. Vield pitda rampia yhden pusikon lapi, jotta paastaan maantielle.
Kannatellaan ampareita korkealla, etteivat marjat kaadu—-> nostellaan
polvia vuorotellen korkealle ilmaan. Kannatellaan samalla kasia sivuilla,
niin etta kyynarpéaat osoittavat sivulle olkapaan korkeudella.

12. Nyt paastiin maantielle. Lahdetaan kavelemaan reippain askelin
pitkin tien reunaa—> Reipasta askellusta paikallaan.

13. Pian ollaankin jo oman terassin katoksessa. Olipa vauhtia!
Ravistellaan pahimmat vedet pois ja pyyhkaistaan tukkaa kuivaksi—->
Ravistellaan kehoa. Pyyhkaistadan vuorokasin paalakea.

14. Marjametsassa kyykkiminen on saanut selan vahan jumiin. Otetaan
lopuksi viela pari kunnon venytysta—> Kumarrutaan alas pyoristaen selka
ja noustaan sitten ylos avaten rintakeha auki.

Marjat on nyt poimittuna. Mitd marjoja kerasit? Mita niille pitaisi
seuraavaksi tehda? Mita aiot niista valmistaa?
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