Alkuverryttely multitaskaten

Kokeilimme liikuntaryhmissé, miten onnistuukaan moneen asiaan yhtaaikaisesti
keskittyminen. Samalla teimme kehoa lammittelevédn alkuverryttelyn.

Ohje ohjaajalle
Valitse liikkeiksi niita, joista ei lahde kovia aania esim. marssi ei ole paras valinta, jos
halutaan kuulla toisten puhetta.

Ohje osallistujille

Seistaan ryhmatilassa valjasti siten, etta kaikilla on katsekontakti ohjaajaan.
"Tehdaan multitaskausalkuverryttely eli keskitytdaan moneen vaihtuvaan asiaan
kerrallaan. Tanaan en ohjaakaan jumppaa sanallisesti. Tulen tekemaan valikoiman
liikkeita, jotka vaihtuvat. Tehtavasi on seurata liikkeita ja aina kun huomaat liikkkeen
vaihtuneen, toista sita perassa.

Vaihdamme samalla aamun kuulumiset. Meilld on aikaa 5-10 minuuttia, joten tiivista
omat aamun tunnelmasi muutamaan lauseeseen”.

Esimerkkiliikesarja

Askel eteen oikealla jalalla, keinuttelut eteen-taakse, kadet heilahtaa tasatahtiin yl6s-alas
Askel eteen vas. jalalla, keinuttelut eteen-taakse, kadet heilahtaa tasatahtiin ylos-alas
Jalat haara-asennossa, polvet koukussa, sivulta-sivulle painonsiirrot

Polvennostot, rauhallinen tahti

Kyykyt, sormet liukuvat reiden sivuja pitkin polviin

Ristikkaiskosketukset edessa: nilkka/saari ja vastakkainen kammen
Ristikkaiskosketukset takana: jalkatera ja vastakkainen kdmmen

Varpaille nousut

Askel sivulta sivulle ja kaden pyoraytykset

Lantion pyoritys molempiin suuntiin

Jalat haara-asennossa, kadet puuskassa, ylavartalon kiertoja

Jalat haara-asennossa, rennot kasien heilautukset, katse edessa

Esimerkki loppukeskustelusta

"Tuliko [8mmin? Milta tuntui, kun liikkeita ei ohjattu sanallisesti? Pysyitké mukana? Mita
tama vaati sinulta, etta suoriuduit tehtavasta? Tama tehtava vaati aika paljon:
Moniaistista havainnointia, kun kuuntelit toisten kuulumisia, mietit omaa tulevaa
vastaustasi ja samaan aikaan seurasit liikkeita silmillasi. Lisaksi tama vaati sinulta liikkeen
hahmottamista, toiminnanohjausta ja todella paljon keskittymista. Arjessahan
touhuamme samanaikaisesti useita asioita. Nain pienina harjoituksina se treenaa aivoja,
mutta ainaisena paineena moneen asiaan keskittyminen on muistitoiminnoille haitallista.
On hyva muistaa, etta aivojen aktivoinnin lisaksi, niiden pitaa saada levata, ainakin
younien aikana, mutta myos paivaaikaan pienin tauoin. Aivoja voi hellia mukavalla ja
mieluisalla tekemiselld esim. Istahtaa alas ja kuunnella kiireetta musiikkia."
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