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Tervetuloa hyvinvointipolulle!

Hyvinvointipolun tarkoituksena on tuottaa hyvdd oloa,
rentouttaa ja virkistad mieltd.

Polulla on yhdeksan erilaista tehtdvarastia, jotka voit kiertda

omaan tahtiisi joko yksin tai yhdessd toverin tai ryhmdan
kanssa.

Ennen ensimmaistd rastia kuulostele omaa olofilaasi. Paina
olotila mieleesi.

Nyt olet valmis suuntaaman hyvinvointipolun ensimmadiselle
rastille!
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RASTI 1

Lvonto liikuttaa

Tadman rastin ympdaristossd ndet ympdrillasi paljon kuusia ja
edessasi pitkospuut.

1. Valitse puu. Seiso kasvot puuta kohti ja ota molemmin kdsin
kiinni puun sivuilta. Koukista polviasi. Voit tehdd vain pienen
niiauksen tai laskeutua alas asti ottaen puusta tukea. Toista
liike viisi kertaa.




2. Seiso edelleen kasvot puuta kohti. Laita k&tesi suoraan
eteen hartioittesi korkeudelle niin, ettd muodostat k&silldsi
kolmion. Juurruta puun lailla jalkasi maata vasten ja koukista
k&sidsi niin, ettd kasvosi ja rintakehdsi [Ghestyvat puuta.
Punnerra itsesi takaisin ylds. Toista like viisi kertaa.

3. Seiso selkd puuta vasten ja ota puusta
kiinni kddet rennosti taaksesi vieden. Astu
sitten sinulle sopivan mittainen askel e-
teenpdin pitden kuitenkin samalla edel-
leen puusta kiinni. Tunnet hartioittesi
venyvan taaksepdin. Laske kymmeneen. f

4. Astu seisomaan kasvot puuta kohti ja
ota lanteistasi kiinni. Taivuta selkadsi va-
rovasti taaksepdin tahyillen samalla puun
latvastoa. Anna mielesi levatd. Lopuksi
voit halutessasi antaa puulle halauksen.

Jatka matkaasi polkua eteenpdin.




RASTI 2

Rauhoittuminen

Tadma rasti sijaitsee rantakalliolla valkoisen
luonnonsuojelukyltin takana aivan polun vieressa.

Etsi itsellesi kalliolta mukava paikka. Keskity katselemaan
veden likkeitd ja unohda hetkeksi kaikki muu ympariltasi.

Etsi sitten ympdristostd kelluvaa materiaalia, jonka lasket
veteen seurailtavaksi. Jos haluat, voit myds rakentaa rastin
ympdristostd  10ytyvistd  materiaaleista  pienen laivan.
Seuraile hetki aluksesi likkeitd vedessd. Muistathan keratd
materiaalia vahingoittamatta luontoa.

Luonnon likkeiden katselulla on rauhoittava vaikutus.
Esimerkiksi keskittymdalld tarkkailemaan tuulessa heiluvia
puita, aaltojen liikkeitd, lataat mielesi akkuja.

Kun olet valmis, jatka matkaasi polulla eteenpdin
rantaviivaa mukaillen.




RASTI 3

Heita huolesi hetkeksi

Tama rastin 16yddat, kun noin 50 metrid pitkospuiden jdlkeen
saavut risteykseen, ja suuntaat siitd |[Ghtevalld pikkupolulle
joka vie merenrantaan suuren kiven |uo.

Onko sinulla huoliajatuksia2 Ker&d ympdaristostasi kivi ja mieti
jotain mieltasi painavaa asiaa. Liitd tuo ajatus kiveen ja
heitd kivi mereen.

Tarkoituksena on, ettd voit ainakin hetkeksi saada ajatuksesi
irfrautumaan fuosta huolesta, ja nauttia olemisestasi juuri
tassG hetkessa.

Kun olet valmis, palaa polulle ja jatka matkaasi niemen
karkeen.




RASTI 4

Mielipaikka
Tama rasti sijaitsee kalliolla josta avautuu merinGkyma.

Etsi ympdristostd itsellesi mieleinen paikka ja rauhoitu
isftumaan tai seisomaan siihen hetkeksi.

Muodosta sormillasi  "kehykset” ja rajaa niiden sisdlle
miellyttdva ndkyma. Kehyksiisi voi piirtyd vaikkapa jokin sinua
kiinnostava  yksityiskohta tai  kaukainen merimaisema.
Pysahdy hetkeksi ihailemaan tauluasi.

Jos sinulla on mukanasi toveri polkua kulkemassa, voitte
esitelld taulut toisillenne.

Palaa takaisin polulle ja saavutettuasi risteyksen, valitse
oikeanpuoleinen polku.




RASTI 5

Kuulostelua

Tadman rastin sijaitsee kun juuri ennen kaislikkoa oikealle
k&antyvan polun varrella, jossa ndet kaatuneen puunrungon
ja paljon kivid.

Etsi itsellesi mukava paikka ja kuuntele ympdrillGsi kuuluvia

aania, voit sulkea siimasi. Mitkd adnet ovat miellyttavid ja
mitk& epdmiellyttavid?

Keskittymall& tietoisesti miellyttaviin Adniin ja
kuuntelukokemuksiin - myds arjessa, vahenndt stressid ja
tarkkaavaisuutesi alkaa myds pikkuhiljoa automaattisesti
hakeutua sinua miellytt@viin ja rauhoittaviin  aaniin, eikd
hairitseville danille jad yhta paljon filaa.

Kun olet valmis, palaa takaisin "pd&dpolulle” ja jatka matkaasi
oikealle. Kaislikon jalkeen kaarra vasemmalle. Samalla ndet
oikealla puolellasi puuaidan. Jatka eteenpadin.




RASTI 6

Havainnointia
Saavut kaatuneen puunrungon luo.
Katsele ympardivad luontoa. Etsi katseellasi seuraavat asiat:

1. Jotain pehmedd
2. Jotain varikasta
3. Jotain karheaa
4. Jotain kaunista

Kiinnitd huomiosi 1dytdmiesi asioiden yksityiskohtiin. Voit myos
tunnustella niitd.

Harjoituksen tarkoituksena on kiinnittdd huomio sellaisiin
asioihin ja yksityiskohtiin, joita emme valttdmattd muuten
tulisi ajatelleeksi.

Jatka matkaasi puunrungon osoittamaan suuntaan. Pian
ndet vasemmalla puolellasi ison kuusen aivan polun
vieressd. Jatka vield 5 metrid eteenpdin ja k&dnny sitten
vasemmalle johtavalle pikkupolulle. N&et vasemmalla
puolellasi juurineen kaatuneen puunrungon. Kadnny sen
jalkeen oikealle ja kulje noin 100m eteenpdin.




RASTI 7

ltsen vertauskuva

Saavut kohtaan, jossa oikealla puolellasi on kuusia,
sammaloituneita kantoja ja kivenmurikoita.

Etsi pysahtymispaikalta itsedsi tai tdmdanhetkistd eldmdan-
tilannetta kuvaava asia, joka voisi kuvata sinua itsedsi tai
jotakin puolta sinussa. Se voi olla jotain konkreettistakin,
mutta se voi olla myds esimerkiksi muoto, materiaali tai
yleisiime, jonka koet kuvaavan sinua.

Oletko vakaa kuin kallio tai taipuisa kuin heind? Mieti omaa
eldmadsi ja itsedsi vertauskuvan kautta.

Pys&htymispaikan tavoitteena on kiinnittdd huomiota omiin
ajatuksiin ja tuntemuksiin. NGin voimme tunnistaa asioita, joita
saatamme pohtia ja ndin annamme niille tilaa tulla esille.

Jos kierrdt polkua yhdessd muiden kanssa, voit jakaa
ajatuksesi tovereillesi.

Suuntaa tiesi kuusiverhon [api ja kadnny jyrkdsti oikealle,
jolloin hetken kuluttua saavutat hiekkakentan.




RASTI 8

Luontotaideteos
Saavut metsan keskeltd hiekkakentdn padatyyn.

Kerdd ympdristdstd luonnonmateriaaleja, esimerkiksi kapyjd,
kivig, lehtid ja kuivia oksia. Asettele ker&dmdasi
luonnonmateriaalit hiekkakentdlle luontotaideteokseksi.

Voit myos jatkaa muiden aloittamia taideteoksia. Voit
vapaasti kayttdd luovuuttasi, mutta muista arvostaa myds
muiden tekemdaad tyota.

Kun olet valmis, jatd taideteos hiekkakentdlle muiden
ihailtavaksi ja jatkettavaksi.

Jatka  matkaasi  hiekkaokentdn  toiseen pddtyyn ja
saavutettuasi tien kddnny vasemmalle.




RASTI 9

Tuoksuttelua
Saavut navetan portin luo.

Haistele ympdardivad luontoa. Millaisia tuoksuja ja hajuja
ilmassa on?

Millaisia ajatuksia, muistoja tai tunteita ne herdattavate




Olet nyt saapunut hyvinvointipolun padatepisteeseen.

Millaisia tuntemuksia polun kiertdminen sinussa herdtti ja
millainen on olofilasi nyte

Voit lopuksi muistella olotilaasi ennen hyvinvointipolulle
|Ghtemistd ja verrata sitd nykyiseen oloftilaasi.
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