LAAKKEEKSI LIIKETTA Teksti Taina Pitisjarvi

Kuvat Arja Pasila, kuvassa ft-opiskelija Essi Alanne

Puujumppa

Tee jumppaliikkeiden tyonnot ja vedot kymmenteen laskien ja toista timd 1-3 kertaa!
Keskity liikkeissd keskivartalon hallintaan ja kdyttoon...Ja ellei ndilld kaadu, otetaan
moottorisaha kdyttoon.

Molemmat kéddet rinnan korkeudella ~ Ota kasilld puusta veto-ote rinnan kor- Nojaa selin puuhun, molemmat jalat as-
puussa, pitké askelasento, yritd tyontdd  keudelta ja yritd vetad puuta nurin. Mene keleen verran puun etupuolella ja yrita
puuta nurin kasilld ja koko vartalon pai- niin lahelle puuta, etta voit hieman nojata kaataa puuta nurin. Nojaa voimakkaasti
nolla. taaksepain. taaksepain.

Aamun silmassa aurinko

oi nditd elokuun aamuja,
kun pdivd vield on raikas —
miksi en muistanut teitd

niin monena vuotena, vaivaisena?

(kissa meni polkuni poikki,
ei ollut musta, vaan kirjava -

niin kuin mindkin)

tuntuu lahjalta, kun aamutuimaan,
metsdpolkusi varrella,

saat toivottaa hyvdksi tulevan pdivin,
tuntemattomalle —

Jja kun hdn vastaa sinulle!

Kiitos kaikesta, Eldmd!

Seiso sivuttain, jalat haara-asennossa  Nosta jalkaa ylos ja polkaise puuhun (koko
puun vierelld. Nojaa kyljelldsi puuhun ja  jalkapohja puhun kiinni!). Tee vuorotellen
yritd kaataa sitd nurin. Tee liikkeet sekd ~ molemmilla jaloilla 5-10 kertaa, toista 1-3
oikealla ettd vasemmalla puolella. kertaa.

Hannu Syrjalahti
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Venyttely

Pysy venytysliikkeissd laskien hitaasti kymmeneen. Toista tarvittaessa 1-3 kertaa. Muista
hengittdd rauhallisesti (nendn kautta sisddn, suun kautta ulos) venytysliikkeiden aikana.
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Mene seisomaan ldhelle puuta, ota hyvd  Ota askelasento, tukijalka takana hieman  Vie kdmmen puuhun kiinni, kyynérvarsi
tuki ja jalkaterd/varpaat puuta vasten. koukussa, etujalka edessd suorana veny-  hieman koukussa. Lahde kaantdméaan

Tydénné lantiota eteenpdin niin pitkélle,  tyksessa. Kallista yldvartaloa eteenpdin. rintakehda ja vartaloa kadesta poispéin.
ettd pohkeessa tuntuu venytys. Tee mo- Tee molemmin puolin.
lemmin puolin.

Halaan vanhaa puuta

Halaan vanhaa puuta.

Painan korvani sen rosoiseen kuoreen.
Kuulen hidasta puhetta vuosisatojen takaa,
sdiden ja vuodenaikojen historiaa,

tuulten levedd musiikkia.

Halaan vanhaa puuta.

Minuun valuu puun voima ja sitkeys,
Kivun ja tuskan sieto,

puun ytimen kouraiseva jano, pdihtymys,

kiven kylmyys, suolan maku.

Halaan vanhaa puuta, painun sen sisdlle.
Eldn puun eldmdd
pddssd lemped tuuli,

Jjuurten sormissa mdrkd multa,

rihmastojen verkosto,

Seiso sivuttain, askeleen verran irti, kdsi ~ Hae tukeva, hieman péési ylépuolella Jonka kautta verenkiertoni liittyy

tukeutuneena puuhun. Vie jalat askel-  oleva puunoksa. Ota sormilla, p&én yla- maan ja kaikkeuden jdrjestelmiin.

asentoon, taivuta ulommaista kattd ja puolelta ristiote puusta, vie jalat vartalon

ylévartaloa puuta kohti. eteen ja jattdydy roikkumaan késien va- ‘ ~ Eero Vanhatalo
raan. PAINOA on myés jalkojen paalla. (Runot Pihkatuuli-runokokoelmasta)
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