Joogailua merella

Tavoitteena rentoutua ja hiljentya. Aikaa varattu yhteensa 20 minuuttia. Kaikki tapahtuu ulkona. Ei tarvita
valineitd. Spiikkaukset suomeksi ja ruotsiksi.

- Muodostetaan porukasta laaja kaari siten, ettd kaikki ndkevat merelle (paitsi joogatiimi)
- Joogatiimi esittaytyy
- Hiljennytdaan kuuntelemaan luonnon aania. Mukava asento, silmat kiinni jne.
- Hiljentymisen jalkeen tehddan muutama asana:
o aaltojen liplatus
o jainen puu (kakkdaramanty)
o talvimyrsky
o jaamies
- Rentoutuksen jalkeen rauhallinen ryhmiin jakautuminen:
o (taustalla musiikkia)
tamperelaiset ottavat kaaresta yhden askeleen eteenpain
kaikki laittavat silmat kiinni
kaikki ottavat itse keksiménsa “talvinen meri” -asanan ja pysyvat siina
kerrotaan ohjeistukseksi, ettd kun kuulet numeron/sanan ota askel taaksepain, pida silmat
edelleen kiinni ja pysy vield asanassa
o joogatiimildiset kiertavat jakamassa porukkaa ryhmiin eli kuiskuttelemassa
numeroita/sanoja asanoiden perusteella eli mitka asanat sopivat kivasti yhteen
o kun musiikki loppuu, silmat auki ja etsi ryhmasi
- Seolisiina. Sitten sisdlle ja hommin!
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