SMART
Metsijooga ActionTrack MOVES

Tehtadvat koostuvat kymmenesta eri metsdjoogaliikkeesta. Tehtaviin vastataan joko
kirjoittamalla vastaus, ottamalla valokuva tai video, tai vastaamalla monivalintakysymykseen.

1. Etsiitsellesi mukava istumapaikka, esimerkiksi kivi tai kanto. Istu risti-istuntaan ja
sulje silmat. Hengita syvaan 10 kertaa, ja kuuntele ymparistosta kuuluvia aania.
Keskity ensiksi kaukaa kuuluviin aaniin ja sen jadlkeen ldhelta kuuluviin. Kerro kaksi
kaukaa ja kaksi ldhelta kuuluva danta, jotka tunnistit.
=» Kirjoitettu vastaus.

2. Etsi puu, jota vasten voit nojata kasilldsi. Punnerra kasilla puuta vasten, jonka
jalkeen suorista kddet ja kdy kyykyssa. Pida kddet koko ajan puuta vasten. Ota
kuvasta mallia. Keskity rauhalliseen hengitykseen ja tee liike rauhassa, tarkoitus ei
ole rehkia. Toista 10 kertaa. Liitd vastaukseksi kuva sinusta suorittamassa tehtavaa.
(Jos olet yksin, ota kuva valitsemastasi puusta).
= Kuvavastaus.




3. Mene mahdollisimman syvaan kyykkyyn ja suorista selkdsi mahdollisimman
pitkdksi. Pida kddet yhdessa rintakehadn edessa kuvan lailla. Voit ottaa tukea
esimerkiksi kivesta tai puusta tarvittaessa. Sulje silmasi ja keskity siihen, mita
haistat. Hengita syvaan 10 kertaa. Kirjoita vastaukseksi, mitd tuoksuja tunnistit.
=>» Kirjoitettu vastaus.
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4. Etsi tasainen kohta ja mene "alaspdin katsova koira” -asentoon kuvan tavoin. Tyénna
peppua kohtia taivasta ja pyri saamaan jalat suoriksi. Jos takareidet tuntuvat
kireiltd, voit koukistaa polvia hieman. Pida katse polvien tai reisien valissa. Ota
kuvasta mallia. Hengita 10 kertaa syvaan, esimerkiksi laskien sisdan hengittdessa
neljdan ja uudestaan neljdan ulos hengittdessa. Liitd vatsaukseksi kuva sinusta
suorittamassa tehtavaa. (Jos olet yksin, ota selfie ja ndyta peukulla, mika fiilis
tehtdvasta jai.)
-> Kgiyavastus




5. Etsi kanto tai kivi, jonka paalla voit tasapainoilla. Asetu seisomaan yhdelle jalalle,
toinen jalkatera nostettuna polven viereen. Aseta kddet kuvan lailla yhteen
rintakehasi eteen. Hengita syvadan 5 kertaa ja toista sama toisella jalalla. Jos haluat
haastetta, voit sulkea silmasi. Pysyiko tasapaino helposti?
=» Monivalinta:

a. Kylla.

6. Asetu lonkankoukistajan venytysasentoon kuvan lailla. Pida polvi irti maasta, tai jos
se tuntuu liian haastavalta, laske polvi maahan. Venyta rintakehda tuomalla kddet
yhdessa selkdsi taakse ja vie samalla rintakehaa eteenpdin. Hengita syvaan 10
kertaa ja toista sama toiselle puolelle. Milta tehtava tuntui?
=» Monivalinta:

a. haastavalta.

b. helpolta.
c. ikavalta.
d

mukavalta.




Etsi puu, jonka oksasta tai rungosta pystyt ottamaan toisella kdadella tukea. Laita
puusta ndhden kauempana oleva jalka toisen jalan taakse ristiin ja kurota saman
puolen kadella paan yli kohti puuta. Hengita 5 kertaa syvdan ja tee sama toiselle
kyljelle. Ota kuva itsestasi ja ndyta peukulla, mika fiilis jai tehtavan jalkeen.

=» Kuvavastaus.

Etsi kivi ja asetu nojaamaan kasilla sitad vasten lankkuasentoon. Lihde kurottamaan
toisella kdadella kohti taivasta kuvan mukaisesti. Taman jalkeen vie kasi rintakehan
ohi toiselle puolelle, jolloin ranka kiertyy. Ota kuvista mallia. Kiinnita huomiota
vatsalihasten tukeen. Vie kasi takaisin kohti taivasta ja toista 5 kertaa rauhassa
hengittdaen. Toista sama toiselle puolelle. Kerro kolmella adjektiivilla, milta tehtava
tuntui.

= Kirjoite
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9. Keksi oma joogaliike, jossa hyédynnat jotain metsdn elementtia. Kuvaa video, jossa
naytat liikkeen ja ohjeistat sen suorittamisen.
=» Videovastaus.

10. Etsi pehmea sammaleinen kohta ja asetu selinmakuulle. Ota mahdollisimman
mukava ja rento asento. Sulje silmat ja hengita syvaan noin 20 kertaa. Pyri
rentouttamaan kehosi kehonosa kerrallaan varpaista aloittaen. Taman jalkeen
kirjoita vastaukseksi, mita sinulle kuuluu.
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