TOMINNALLINEN TEATAVA.

PELMARTOITUS

10 min

Tehtdvan tarkoituksena on rauhoittua liikkeen kautta, keskittya hetkeksi
toisen liikkeeseen ja loytaa parin kanssa tai ryhmana yhdessa tekemisen
tahti.

Psst. Ennen peiliharjoitusta voi olla hyva purkaa energiaa kehosta
fyysisemmalla tekemisella ja saastaa harjoitus esimerkiksi liikuntatunnin
jalkimmaiselle puoliskolle.

TEHTAVA:

Jaetaan ryhma pareihin. Parit asettuvat seisomaan toisiaan vasten. Toinen
pari aloittaa lilkkujana ja toinen peilaa taman liikkeita. Peilattava aloittaa
rauhallisesti liikuttamalla yhta katta haluamallaan tavalla ja peili seuraa
mukana. Vahitellen liikkeeseen voi lisata myos toista katta, jalkoja, paan ja
keskivartalon liiketta seka eri tasoissa lilkkumista. Peilattavan tulee pitaa liike
rauhallisena, jotta peili ehtii mukaan, silla parin yhteisena tehtavana on koittaa
saada liikkeesta mahdollisimman samanaikainen.

Muutaman minuutin liikkumisen jalkeen peilattava ja peili vaihtavat rooleja.

Kommentoidaan lopuksi sita, milta peilattavana oleminen ja peilaaminen
tuntui.

Psst psst. Jos peiliharjoitus parin kanssa sujui, voi ryhma kokeilla myos
kalaparviharjoitusta:

Ryhma asettuu seisomaan kolmiomaiseen tiiviiseen parvimuotoon - ikaan kuin
kalaparven muodostelmaan. Kolmion karkena oleva ohjaa rauhallisella ja
selkealla liikkeellaan koko parvea, joka pyrkii seuraamaan liikkeen mukana
mahdollisimman samanaikaisesti. Kolmion karkea vaihdetaan minuutin tai
parin valein. Onnistuuko koko ryhman 16ytaa yhteinen rauhallinen liike?




