PALJASJALKARETKI

Valmistelut

Tarvikkeet:
- varvasjumppaohjeet
- pienid a&mpdreitad
- pesuvati, istuinalusta ja vetta jalkojen pesuun
- hajusteetonta jalkarasvaa, mikali retkeen otetaan mukaan lapsen/aikuisen
jalkojen rasvaus
- k&sipaperia kdsien pyyhintddn rasvauksen jalkeen
- roskakori/-pussi roskia varten

Kay merkitsemdassd merkitsemisnauhalla tms. polku etukateen. Hyédynna mah-
dollisimman monenlaisia ja erilaisia alustoja, esim. neulaspolku, sammalikko, jaka-
likko, nurmikko, kallio, katukiveys jne. Voit myos laittaa polulle itse materiaaleja,
kuten pienia pyoreita kivia (akvaariokivet), kaarnaa, kapyja tai soraa. Patkan ei
tarvitse olla pitka, lyhytkin mahdollisuus esim. kaarnassa kavelemiseen antaa
oikeanlaisen tuntuman jalkapohijiin.

Retken runko

Kokoa osallistujat rinkiin ja pyyda heitd ottamaan kengat pois jalasta. Ohjaa
aluksi varvasjumppa:
- Seiso pienessa haara-asennossa paljain jaloin. Nosta jalkapohjat hetkeksi
ylos siten, etta piddt kantapddt maassa. Laske alas. Toista tdméa 10 kertaa.
- Seiso pienessd haara-asennossa. Nosta nyt pelkat isovarpaat ilmaan ja toista
lilke 10 kertaa.
- Seiso pienessa haara-asennossa. Rutista varpaat koukkuun jalkapohjan alle
10 kertaa.

Ohjeista osallistujat kdvelemaan reitti, kerro reittimerkeistd ja siitd, ettd anne-
taan edelld menevan tehda oma polkunsa ihan rauhassa.

Voit laittaa polun varteen tehtavatauluja, esim.
- Nosta kavyt tai kivet varpailla @&mpariin ja tyhjenna tehtavan jdlkeen ampari
sen viereen seuraavaa kulkijaa varten
- Kévele varpailla
- K&y makaamaan puun juurelle ja tassuttele jaloilla puun runkoa ylos ja alas

Loppupisteelle istumismahdollisuus jalkojen pesua varten. Jos loppupiste on
kaukana aloituksesta, muista ohjeistaa kenkien kuljettaminen polun ajan.

Pesun yhteyteen voi ohjeistaa jalkojen rasvauksen. Aikuinen rasvaa lapsen jalat
sekd omat jalkansa ennen sukkien+kenkien pukemista takaisin.
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