Pikku tontun talvinen seikkailu

Pikku tonttu herasi Korvatunturin tuvan parvella nendansa leijailevaan
ihanaan riisipuuron tuoksuun. ”Paras tuoksu maailmassa”, Pikku tonttu
totesi ja vetden muutaman syvan henkayksen riisipuuron tuoksua
sisdansa nautiskellen.

—~

Otetaan syva hengitys sisdan hengittéen nenan kautta ja
engitetaén ulos suun kautta. Toistetaan kaksi kertaa.)

>

Pikku Tonttu puki vaatteet paalleen ja laskeutui portaita alas tupaan
joulumuorin héyryavan puuropadan luo. Han kauhoi puuroannoksen
lautaselleen ja istui tuvan poydan &areen nauttimaan aamupuuroaan.
Mutta mitéd ihmetté! Tontun kasi osui poydalla olevaan kynttilanjalkaan ja
kynttilanjalka kaatui. Kynttilan tuli tarttui muorin pdytaliinaan ja liina
syttyi tuleen! Pikku tonttu otti keuhkot tayteen ilmaa ja puhisi ja puhkui.

(Hengitysharjoitusten lohikdarmehengitysta mukaillen:

avataan suureksi ja tehdaan pitka voimakas uloshengitys
kuvitellen, ettda sammutetaan palavaa pdytaliinaa.)

HUH! Onneksi selvittiin saikahdyksella, pikku tonttu huokaisi. Han sai kuin
ja saikin palavan liinan sammumaan. Pikku tonttu jatti muorille
pahoitteluviestin, jossa han pyysi anteeksi palanutta liinaa ja lupasi tehda
muorille uuden liinan joulukiireiden jalkeen. Mutta nyt hanella olikin jo
kiire paivan toihin.
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Pukin pajakylan ovella Pikku tonttu tapasi tonttuystavansé, joka lahti
hanen kanssaan kirjepartioon noutamaan lasten joulupukille kirjoittamia
kirjeitd terasseilta ja ikkunalaudoilta.

Tonttuystavykset lahtivat matkaan viiden tunturin taakse. He kiipesivéat
tunturin laelle ja laskivat pyllymékea alas tunturin paalta.

(Tehd&an kasihengitysharjoitus niin, etta jokainen sormi on
ylitettava tunturi. Toisen kdden etusormea kuljetetaan
toisen k&dden sormia pitkin alhaalta ylos = tunturin laelle
kiipedminen, sisdanhengitys ja ylhaalta alas= pyllymaki,
uloshengitys)

Kuljettuaan viiden tunturin ylitse, he nakivat kylan, josta olivat tulleet
lasten kirjeita noutamaan. Tontut hiipivat hiljaa kohti ensimmaisen talon
ikkunalaudalla nakyvaa kirjetta. ”Hyss, ollaan ihan hiljaa”, Pikku tonttu
sanoi. Tarkoituksenamme on napata kirjeet ilman etté kukaan huomaa
meita.

(Hengitysharjoitusten kddrmehengitysta mukaillen. Istutaan

selka suorassa tuolilla. Ensin hengitetaan rauhallisesti suun
J kautta siséan ja sitten uloshengityksen aikana sihistaan
etusormi suun edessa "hyssytellen” niin pitkaan kuin
mahdollista.)
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Hiljaa hiipien tontut kerasivat sékkeihinsa kaikki lasten kirjeet, jattaen
jalkeensa vain pienen pienia kengan jalkia lumeen. ”Qi, alkaa jo
hamartaa!”. Pikku tonttu huudahti! "Meidan taytyy paasta kotimatkalle”.

Tontut taittoivat taas matkan viiden tunturin ylitse. He kiipesivat taas
jokaisen tunturin laelle ja laskivat pyllyméaked alas tunturin paalta.

(Tehdaén sama kéasihengitysharjoitus kuin aiemmin,
Jokainen sormi on ylitettava tunturi. Toisen kaden
etusormea kuljetetaan toisen kaden sormia pitkin alhaalta
ylos = tunturin laelle kiipedminen, sisddnhengitys ja ylhaalta
alas= pyllymaéki, uloshengitys)

Korvatunturilla kirjesékit pukin pajaan kannettuaan Pikku tonttu kiipesi
vasyneena takaisin Korvatunturin tuvan parvelle. ”Olipas tama paiva
melkoinen seikkailu. Kylla nyt uni maistuu”, Pikku tonttu huokaisi
vaatteita riisuessaan.

Kuvitellaan, ettéa vatsassamme on suuri punainen ilmapallo. Kun
hengitdmme nenan kautta sisaan, ilmapallo tayttyy vatsassamme
suureksi, ja kun hengitdamme suun kautta ulos, tyhjenndmme ilmapallon
litteaksi.)

' (Huokaistaan yhdessa syvaan kayttaen ilmapallo harjoitusta.

Ja arvaatko mista pikku tonttu naki unta? No riisipuurosta tietenkin.

(Hengitetaan rauhallisesti siséan ja ulos katsellen lumisade
pallon hiutaleiden putoamista, kunnes viimeinenkin hiutale

' on pudonnut)
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