Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Marjanpoiminta + mielikuvajumppa = tuolijumppa

1. Lahdetaan kavelemaan polkua pitkin metsaan.

e Astellaan reippaasti paikallaan, kadet liikkkuvat mukana.

2. Kurkistellaan, ndkyyk® marjoja.
e Kumarrutaan pitkalle eteen ja nostetaan taas selka suoraksi.
Kdaannetaan paata kumartuessa vuorotellen kummallekin puolelle.

3. Ei ndy viela marjoja. On mentava syvemmalle metsaan. Kuljetaan hakkuu-
alueen lapi ja joudutaan harppomaan kaatuneiden puiden ja oksien yli.

e Otetaan isoja askeleita paikallaan ja nostetaan polvia korkealle.

4. Kurkistellaan uudelleen marjoja (kuten edelld).

5. Einady vielakaan. Ylitetaan suo. Jalat meinaavat jaada kiinni
suon imuun.
¢ Nostellaan vuorotellen jalkoja hitaasti ilmaan
kallistuen samalla sivulle niin, etta myos pakara
nousee hieman penkista.

6. Suon laidassa on ryteikko, jonka lavitse pitda paasta.
e Tehdaan vuorotellen kummallakin kadella suuri pyoraytys edesta sivulle,
kuin siirrettdisiin oksia syrjaan. Voidaan nostella jalkoja samalla.

7. Viimein nakyy marjoja! Mita marjoja ryhmalaiset nakevat? Nostetaan
marjaampari syliin ja ryhdytaan poimimaan.
e Kumarrutaan eteen ja nostetaan kahdella
kadella ampari maasta syliin.
e Poimitaan marjoja niin, etta vuorotellen
kumpikin kasi kurottaa kohti lattiaa jalkojen
valissa, poimii marjan ja nostaa sen sylissa olevaan ampariin.

e Poimitaan marjoja my®s sivuilta niin, etta kurotetaan kadella
saman puoleisen jalan ulkosyrjaa kohti.
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8. Hyttyset ilmestyvat hairitsemaan marjan poimintaa. Osa yrittaa pistaa selasta.
e Huiskitaan kasilla ilmaa, kuin hatisteltaisiin hyttysia. o
e Lapsitaan kasilla vastakkaisen olan yli selkaan. P s

9. Suihkutetaan hyonteiskarkotetta iholle.
e Otetaan hyonteiskarkotepullo kateen ja suihkutetaan lapi koko kehon.
Kumarrutaan myos jalkoihin ja kurotetaan selan taakse.
Tehdaan koko kierros "pullo” kummassakin kadessa.

10. Hyttyset kaikkoavat viimein ja paastaan taas poimimaan marjoja rauhassa.
e Poimitaan kuten edella.

11. Alkaako tihuttaa vetta? Tunnustellaan kasilla, tuleeko pisaroita.
e Ojennetaan kadet eteen ja kdannetaan kammenet vuoroin
kohti taivasta ja kohti maata.

12. Taitaa vahan tihuttaa. Missakohan pain koti on? Katsellaan ymparille
ja mietiskellaan.

e Kdaannelldaan paata puolelta toisella kurkistellen suuntaa.

13. Ollaankin lopulta tultu tuttuun paikkaan melko lahelle kotia. Otetaan
marjaampari kumpaankin kateen ja kokeillaan niiden painoa. Onko jo
tarpeeksi marjoja? Kokeillaan jaksetaanko varmasti kantaa amparit.

e Kurotetaan vuorotellen kadella kohti lattiaa ja “nostetaan kumpaankin
kateen marjaampari”

e Kadet roikkuvat sivuilla, kallistutaan keskivartalosta vuorotellen
kummallekin sivulle (kylkirutistus). Selka pysyy suorana.

e Nostellaan "ampareita” niin, ettd kadet ovat ensin kohti lattiaa,
nostetaan kyynarpaita ylos 90 asteen kulmassa. Nytkit osoittavat kohti
lattiaa.

14. Sadepisaroita tulee jo vahan enemman. Taytyy lahtea akkia kohti kotia.

Vield pitaa rampia yhden pusikon lapi, jotta paastaan maantielle.
Kannatellaan ampareita korkealla, etteivat marjat kaadu.
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e Nostellaan polvia vuorotellen korkealle ilmaan. Kannatellaan samalla
kasia sivuilla. Kyynarpaat osoittavat sivulle olkapaan korkeudella,
nyrkit eteenpain.

15. Nyt paastiin maantielle. Lahdetaan kavelemaan reippain askelin
pitkin tien reunaa. Mita kukkia naet kasvavan tien reunassa?
e Reipasta askellusta paikallaan

16. Yhtakkia sadekuuro yllattaa. Taytyy laittaa ripeasti jalkaa toisen eteen!
e Kipitetaan jaloilla nopeasti, kuin juostaisiin.

17. Pian ollaankin jo oman terassin katoksessa. Olipa vauhtia!
Ravistellaan pahimmat vedet pois ja pyyhkaistaan tukkaa kuivaksi.
e Ravistellaan kehoa.
e Pyyhkaistaan vuorokasin paalakea.

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

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