-
Ve

| SUOMEN LATU

Bl

Mene lahimetsaan ja etsi itsellesi voimapaikka. Palaa tahan paikkaan aina kun tarvitset voimaa ja rauhaa.
Pilviteatteria: loyda mukava paikka kalliolta ja kay pitkallesi. Seuraile pilvien likkeita. Anna itsesi sulaa kalliolle
ja rentoudu. Unohda hetkeksi kaikki muu.
Katso puita ymparillasi. Onko joku puu, joka vetaa sinua puoleensa? Halaa puuta, sulje silmasi, haista ja tunne
puu. Kun silta tuntuu, irrottaudu hitaasti halauksesta.
Mene lahimetsaan. Kun saavut hienolle paikalle tai kun valo-olosuhteet ovat erityiset, tartu kameraan tai
kannykkaan ja ota kuva. Jakakaa kuvia kavereiden kesken.
Vihrea on metsan vari? Tarkastele varin moninaisuutta puissa, pensaissa, kasveissa, kivissa, kallioissa.
Anna vihrean varin ravita ja rauhoittaa sinua.
Mene metsaan ja hengahda hetki. Sulje silmasi. Milta metsa tuoksuu? Mita aania kuulet? Milta metsa ja ympa-
roiva ilma tuntuvat ihollasi? Aisti, etta olet juuri nyt luonnon keskella.
Bongausta. Lahde lenkille lahimetsaan. Tarkkaile metsasta kevaan merkkeja ja nappaa niista kuvia. Jaa havain-
toja kavereiden kesken.
Ploggausta. Lahde lenkille ja keraa samalla lahiymparistosta roskia. Muista roskapussi ja suojahanskat.
Naapuriapu. Toimita reippaillen apua tarvitsevan naapurin ostokset lahikaupassa
Naapuriapu. Ulkoiluta apua tarvitsevan naapurin koira ja vie roskat.
Yhteislenkki. Kaveriin yhteys Whatsapp-puhelun kautta. Molempien matka tahoillaan taittuu huomaamatta
ystavan kanssa rupatellen.
Etsi lahiymparistostasi geokatko tai pari.
Mene pelaamaan frisbeegolfia.
Suunnistamaan. Etsi kotiasi lahella olevat kiintorastit.
Porrastreeni kotiportaissa tai lahimaastossa. Kavele, juokse, loiki ja hyppele.
Mene lenkille metsapoluille. Ole tarkkana, etta et liukastu tai kompastu poluilla oleviin kiviin, kallioon tai
juurakoihin. Tehokasta, vai mita?
Kivijumppa. Hyppaa tasajalkaa kiven paalle, punnerra kadet kivea vasten tai varpaat kivella ja tee vatsalihaksia
kiven paalla.
Tee oma parkour-rata lahimetsaan.
Tee enkkoja. Kokeile pomputella erikokoisilla palloilla. Montako saat? Haasta kaverit.
Tarkkuuskisa. Tee oma maali pihalle. Kayta mita tahansa mailaa ja palloa. Montako palloa saat maaliin ja kuinka
kaukaa? Haasta kaveri.
Dance party. Mene metsaan, luukuta lempimusiikkiasi ja tanssi!
Naruhyppely. Hyppele 10 minuuttia hyppynarulla, hitaasti, nopeasti, eteenpain, taaksepain. Kokeile, mita
temppuja osaat? Haasta kaveri.
Kay heittelemassa korista lahikentalla.
Tee oma metsakuntosali. Suunnittele kaksi liiketta jaloille, ylavartalolle ja keskivartalolle. Liikevinkkeja.
Keppijumppaa. Laita keppi hartioiden taakse. Kierra ylavartaloa puolelta toiselle kylkea rutistaen seka rangan
kiertoja, kyykkaa, punnerra keppia kohti taivasta, tee istumaannousuja ja selan ojennuksia. Miten voit kayttaa
keppia apunasi?
Kavele lahimetsaan, kuuntele hiljaisuutta ja venyttele. Hartiat, kyljet, selka, kehon etupuoli ja kehon takaosat.
Tasapainoile kivella tai puun rungolla. Tee vaaka, seiso yhdella jalalla, nouse pakicille, mene kyykkyyn.
Keksi omia tasapainoasentoja. Kokeile samaa silmat kiinni.
Ulkolounas. Etsi lahiluonnosta rauhallinen ja mukava paikka. Ota mukaan lounasevaat esimerkiksi lammin
keitto ruokatermokseen.
Keittio ulkona. Valmista itsellesi lounas tai valipala kotipihalla esimerkiksi retkikeittimella tai lahimetsan
tulipaikalla.
Tee luonnonmateriaaleista oma kuvasi. Omakuvasi, heijastaa jotakin sinusta juuri nyt. Ota kuva ja jaa
se halutessasi kaverellle.
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