
Ohje ohjaajalle
Valitse liikkeiksi niitä, joista ei lähde kovia ääniä esim. marssi ei ole paras valinta, jos
halutaan kuulla toisten puhetta.

Ohje osallistujille
Seistään ryhmätilassa väljästi siten, että kaikilla on katsekontakti ohjaajaan. 
"Tehdään multitaskausalkuverryttely eli keskitytään moneen vaihtuvaan asiaan
kerrallaan. Tänään en ohjaakaan jumppaa sanallisesti. Tulen tekemään valikoiman
liikkeitä, jotka vaihtuvat. Tehtäväsi on seurata liikkeitä ja aina kun huomaat liikkeen
vaihtuneen, toista sitä perässä. 
Vaihdamme samalla aamun kuulumiset. Meillä on aikaa 5–10 minuuttia, joten tiivistä
omat aamun tunnelmasi muutamaan lauseeseen”.  

Esimerkkiliikesarja
Askel eteen oikealla jalalla, keinuttelut eteen–taakse, kädet heilahtaa tasatahtiin ylös–alas
Askel eteen vas. jalalla, keinuttelut eteen–taakse, kädet heilahtaa tasatahtiin ylös–alas
Jalat haara-asennossa, polvet koukussa, sivulta–sivulle painonsiirrot 
Polvennostot, rauhallinen tahti 
Kyykyt, sormet liukuvat reiden sivuja pitkin polviin
Ristikkäiskosketukset edessä: nilkka/sääri ja vastakkainen kämmen
Ristikkäiskosketukset takana: jalkaterä ja vastakkainen kämmen
Varpaille nousut
Askel sivulta sivulle ja käden pyöräytykset 
Lantion pyöritys molempiin suuntiin
Jalat haara-asennossa, kädet puuskassa, ylävartalon kiertoja 
Jalat haara-asennossa, rennot käsien heilautukset, katse edessä
 
Esimerkki loppukeskustelusta 
"Tuliko lämmin? Miltä tuntui, kun liikkeitä ei ohjattu sanallisesti? Pysyitkö mukana? Mitä
tämä vaati sinulta, että suoriuduit tehtävästä? Tämä tehtävä vaati aika paljon:
Moniaistista havainnointia, kun kuuntelit toisten kuulumisia, mietit omaa tulevaa
vastaustasi ja samaan aikaan seurasit liikkeitä silmilläsi. Lisäksi tämä vaati sinulta liikkeen
hahmottamista, toiminnanohjausta ja todella paljon keskittymistä. Arjessahan
touhuamme samanaikaisesti useita asioita. Näin pieninä harjoituksina se treenaa aivoja,
mutta ainaisena paineena moneen asiaan keskittyminen on muistitoiminnoille haitallista.
On hyvä muistaa, että aivojen aktivoinnin lisäksi, niiden pitää saada levätä, ainakin
yöunien aikana, mutta myös päiväaikaan pienin tauoin. Aivoja voi helliä mukavalla ja
mieluisalla tekemisellä esim. Istahtaa alas ja kuunnella kiireettä musiikkia."

Alkuverryttely multitaskaten 
Kokeilimme liikuntaryhmissä, miten onnistuukaan moneen asiaan yhtäaikaisesti
keskittyminen. Samalla teimme kehoa lämmittelevän alkuverryttelyn.  


