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Tehdaan hajuretkia

Haistellaan : -
. . utustutaan lahiympaéristossa
& kodin tUOkqua < erilaisiin hajuihin. Tehdaan retki
4 Tehdé&an ruokaa ja haistellaan sita. 4 kauppahalliin, hajuvesiosastolle,
Leivotaan tai paistetaan herkkuja. uimahallin aulaan.
Haistellaan kahvia, mausteita, Mennééan rannalle ja
hedelmis, sipulia, juustoja ja suklaata. haistellaan levés, mutaa ja vetta.
Haistellaan ulkona kuivattuja Tehdaan nuotio ja nuuhkitaan
pyykkejé. Tuodaan sisélle ruohoa, savun tuoksua. Viedaan roskat
ja haistellaan roskiksen hajua.

lehtia ja kukkia ja haistellaan niita.
Mista mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?

Mistd mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, miki rentouttaa?

Toteuta mieluisaa

Anna minun haistella lem pihajujani.

Toteuta mieluisaa

Anna minun haistella lempituoksujani.
Ota minut mukaan leipomaan ja laittamaan ruokaa.

. Mihin aikaan péivasta tai viikosta,
missé tilanteessa ja missa paikassa

missi tilanteessa ja missa paikassa toteutat titi kanssani?

toteutat tita kanssani?
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_ Kuunnellaan hiljaisuutta
Tuoksutellaan = R
Ollaan ihan hiljaa.

~ kylpyJUttuJa Véahennetaan ympariston aania:
< Nuuhkitaan eri tuoksuisia rasvoja, suljetaan ikkuna tai ovi, radio tai tv.
hajuvesi, saippuoita, shampoita Kuulostellaan, kuuluuko hiljaisuuden

seassa aania: putkien kohinaa,

likenteen &ania, vatsan murinaa.
Peitetaan silmat tai

mennaan pimeaan kuuntelemaan.

Laitetaan kuulosuojaimet paahan.

hammastahnoja ja eteerisia oljyja.
Laitetaan |8ylyveteen erilaisia

|8ylytuoksuja. Pakastetaan keséalla

koivunlehtia ja laitetaan niita talvella
kylpyyn tai I6ylyveteen.
Mistd mina tykkaan?

Mika kiinnostaa, mika innostaa,

mika rauhoittaa, miki rentouttaa?

Mistd mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, miki rentouttaa?

Toteuta mieluisaa Toteuta mieluisaa

Valitse kosmetiikkatuotteita, joiden tuoksuista pidan. Jarjesta hiljaisuuden hetki minun tyylillani. Anna minun kuunnella
kuulokkeilla YouTubesta tai Spotifysta rauhoittavia aania:

Anna minun peseytya, kylpea ja saunoa
lempituoksujeni keskella. valkoista kohinaa, aaltoja, tuulen huminaa. Vie minut melusta rauhaan.

""" Mihin aikaan piivasti tai viikosta,
missa tilanteessa ja missa paikassa

missa tilanteessa ja missa paikassa
toteutat titéd kanssani?

toteutat tita kanssani?

ikoteekki
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. Loydetaan
= Kuunnellaan koneita = lempimusiikki
* ja kulkuneuvoja \

Kuunnellaan rokkia, poppia,

hevia, réppia, lastenlauluja,
jazzia, iskelmaa, oopperaa,
kuorolaulua ja klassista musiikkia.

Kuunnellaan eri laulajia ja bandeja.
Loytyyko lemppari kotimaisesta
vai ulkomaisesta musiikista,
miltd vuosikymmenelta.

Mistd mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, miki rentouttaa?

Menn&én kuuntelemaan
4ania rakennustyomaalle,
vilkkaan tien varteen, kaupungin

keskustaan, junaradan varteen.
Kuunnellaan kotona sahkovatkainta,
pesukonetta, polynimuria, hiustenkuivaajaa,
kannykan soittoaania.

Mistd mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?

tikoteekki tikoteekki
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= . Tehdaan erilaisia aania - Tutq;tq.t.ga.p
N \ metsan aaniin

Rapistellaan paperia,
koputellaan erilaisia pintoja,
poksautellaan kuplamuovia.

Soitetaan eri soittimia:
tamburiinia, marakassia, triangelia,
kulkusia, rumpuja, pianoa.
Kiljahdellaan kovaa, kuiskitaan,
yskitaan, péaristellaan.

Kuunnellaan metsén aania:
linnunlaulua,
sateen ropinaa,

tuulen huminaa,
hiekkatien rapinaa,
nuotion ratinda, puron solinaa,
hiljaisuutta, moottorisahan péarinaa.

Mista mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?

tikoteekki
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Mistd mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?
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Keinutaan ja pompitaan

Keinutaan sylikk&in, keinutuolissa,
puutarhakeinussa, nostolaitteella.
Tehdaan pesa katosta roikkuvaan
joogaliinaan ja keinutaan.
Kipataan pyératuoli ja
lasketaan se vauhdilla alas.
Keinutaan eri tavoin:
hiljaa tai hurjasti. Pompitaan
fysioterapiapallolla tai trampoliinissa.

b
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Mista mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, miki rentouttaa?

Toteuta mieluisaa

Keinuttele minua haluamallani tavalla, hiljaa tai hurjasti.
Pompi yhdessa kanssani tavalla, josta tykkaan.

Mihin aikaan péivista tai viikosta,
missa tilanteessa ja missa paikassa
toteutat titd kanssani?

LIIKE

Liikutaan eri valineilla

Ajellaan pyératuolilla eri tavoin:
hurjastellaan, pujotellaan, keulitaan,
peruutetaan ja tanssitaan.
Ajellaan ja pyéritaan toimistotuolilla.
Rullaillaan mahalaudalla.
Jumpataan jumppapallolla.
Lasketaan pulkkamakes,
tydnnetaan potkukelkkaa.
Vuokrataan yhdistelmépyora
ja mennaan ajelulle.

Mistd mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, miki rentouttaa?

Ve
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Toteuta mieluisaa

Siirry minulle mieluisalla tavalla paikasta toiseen.
Tarjoa liikkumiseen vélinettd, josta mina tykkaan.

Mihin aikaan péivista tai viikosta,
missa tilanteessa ja missa paikassa
toteutat titi kanssani?

Rohkaisin
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Liikutaan eri paikoissa

Tehdaan retkia eri kulkuvalineilla:
taksilla, ratikalla, metrolla, bussilla,
junalla tai veneella.
Tehd&an retki lahiymparistoon:
metsaan, rannalle, maen harjalle,
puron varteen, kauppaan,
leikkipuistoon tai kirjastoon.
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Mistad mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?

Toteuta mieluisaa

Valitse minulle mieluisin kulkuvéline,
kun lilkkumme paikasta toiseen.
Retkeile kanssani l&helle ja kauas paikkoihin,
joista mina tykkaan.

Mihin aikaan péivasta tai viikosta,
missi tilanteessa ja missa paikassa
toteutat titd kanssani?

tikoteekki
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Liikutaan itse

\
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kavellaan, juostaan, tomistellaan,
marssitaan, rydmitaan, kieritaan,
kontataan ja pyoritdan ympari.
Kiivetaan, tasapainoillaan ja roikutaan.
Tanssitaan eri tavoilla, musiikin tahtiin.
Maataan maassa selélldén ja mahallaan.
Rentoudutaan ja ollaan rauhassa hiljaa,
eri tavoin tuettuna.
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Mistd mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?

Toteuta mieluisaa

Kulje kanssani paikasta toiseen minulle mieluisalla tavalla.
Innosta minua liikkumaan omalla tyylillani.
Jarjesta jumppahetki, tee peréssa liikkeitani.
Tue minua olemaan paikallaan, rauhoittumaan ja rentoutumaan.

Mihin aikaan péivasta tai viikosta,
missa tilanteessa ja missa paikassa
toteutat tata kanssani?

tikoteekki
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Ilhmetellaan valoja

Katsellaan ikkunasta
tai mennaan ulos

Katsellaan kirkkaita valoja
ja kimmeltavia esineita.

Leikitaan hamarassa tai pimeéassa
Katsellaan lumisadetta, lentavia lehtia,

taskulampulla tai laserosoittimella. " Katse . ta, lentavid lehtia,
Katsellaan diskopallon heijastuksia ja ohiajavia autoja, lenkkeilijéita, pyorailijoita,
kuvioita, laavalamppua tai muuta koiria, lintuja ja oravia.
kiinnostavaa. Liimataan tahtitarroja Katsellaan junia, kaivureita, nostokurkia.
tai kiinnitetdan mobile kattoon. Ihaillaan kukkia, kivia,
Tutkitaan auringonvalon korkeita puita, rannan aaltoja.
heijastuksia seinalla. Pysahdytaan urheilukentén laidalle.
Mistd mina tykkaan? Mistad mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, miki innostaa, Miké kiinnostaa, mika innostaa,

mika rauhoittaa, miki rentouttaa? miké rauhoittaa, mika rentouttaa?

tikoteekki
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Tehdaan retki kotiin

Tehd&an retkia eri huoneisiin.
Katsellaan, kun pesukone pyorii,
ruoka kypsyy, joku imuroi
tai lukee lehted, joku tulee kotiin.
Tutkitaan, mita katseltavaa
huoneista 16ytyy: peileja, tauluja,
kirjoja, valokuvia, leluja, tyynyja,
huiveja, kattiloita, verhoja.

\

Katsellaan toisiamme

Mennéan peilin eteen tai ollaan
vastakkain ja tehdaan hassuja ilmeita.
Kokeillaan erilaisia silméalaseja,
aurinkolaseja, hattuja ja huiveja.
Menné&an piiloon
huivin tai peiton alle,
nurkan tai tuolin taakse
ja kurkataan "kukkuu”.
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Mista mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?

Mistd mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?
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Loydetaan lempimaku

Maistellaan eri makuja:
kirpea sitruuna, hapan omena,
suolainen sipsi, karvas
pihlajanmarja, makea mehu.
Maistellaan samaa ruokaa
maustettuna tulisesti tai miedosti.
Tutustutaan eri maiden makuihin.
Maistellaan lapsuuden herkkuja
ja kotiruokia. Herkutellaan
suolaisella ja makealla.

Mistd mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?

tikoteekki
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Tehdaan makuretkia

Maistetaan metsaretkelld,
milté itse poimittu mustikka
<5 ""tai puo!ukka maistuu. o
Tehd&aén nuotio ja grillataan evaita.
Mennéan piknikille, grillille,
kahvilaan tai ravintolaan.
Maistellaan maistiaisia kaupassa,
torilla tai tehtaanmyymaélassa.
Tehd&éan retki ruoka-, viini-
tai kahvimessuille tai kalamarkkinoille.

Mistd mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?

=

tikoteekki
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Loydetadan oma tyyli
ruokailla

Maistetaan ruokaa eri muodoissa.
Salaattia silppuna, marjoja jaisena
tai [ampimé&na, perunaa pilkottuna
tai soseena, pullaa kahviin kastettuna
tai pienind muruina.
Kokeillaan, maistuuko ruoka
lusikalla, haarukalla vai sormin.
Maistellaan porkkanaa raasteena,
keitettyind paloina tai sosekeitossa.

Mistd mina tykk&aan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?

tikoteekki
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. Hierotaan ja

, , hemmotellaan
[ U . o S
“ ‘ Hierotaan hartioita, kasivarsia,
by kammenia, jalkateria tai paanahkaa.
] Tehdaan sama nystyrapallolla tai
[ muulla valineella. Silitetaan tai sivellaan

— kéytetaan kasia, maalitelaa tai pensselia.
Tehdé&an jalka- tai kasihoito.
Laitetaan painopeitto, -tyyny

tai lammitetty kauratyyny
eri kohtiin keholla.

Mistd mina tykkaan?
Mika kiinnostaa, mika innostaa,
mika rauhoittaa, mika rentouttaa?

Toteuta mieluisaa

Lahesty ja kosketa minua tavalla, joka tuntuu minusta mieluisalta.
Jarjesta hemmottelu- tai rentoutushetki
minun haluamallani tavalla.

Mihin aikaan péivista tai viikosta,
missa tilanteessa ja missa paikassa
toteutat tita kanssani?

tikot
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Kaytetaan pesulla erilaisia Tunnustellaan, milté tuuli tuntuu
pesukintaita, -sienid tai harjoja. kasvoilla, miten kylm&a lumi on
5 o Kéytetadn lamminta tai viile4a vetta. GG tai milta hiekka tuntuu varpaissa.
i Hierotaan shampoota tai i Kévellaan, istutaan tai
hoitoainetta pitkaan. makoillaan nurmikolla, sa mmalmets&ssa,
Leikitaan vesileikkej, loiskitaan kalliolla, hiekalla tai lumessa.
tai lapsytelldan vetta. Kosketellaan eri kasveja tai pintoja.
Makoillaan ammeessa tai Silitetaan koiraa, kissaa tai lammasta.
mennaan uimaan. Otetaan leppakerttu kateen.
o o L] L
Toteuta mieluisaa Toteuta mieluisaa
Tee peseytymishetkesta minun nakdiseni. Ulkoile kanssani saalla, josta mina tykkaan.
Jarjesta sauna- tai uimaretki paikkaan, josta mina tykkaan. Tee retki minulle mieluisaan paikkaan.

Tuo luonto sisélle minun kosketeltavakseni.

missa tilanteessa ja missa paikassa

toteutat tits kanssani? missa tilanteessa ja missa paikassa

toteutat tita kanssani?

Tunnustellaan kotona erilaisia pintoja

S Istutaan, makoillaan ja ollaan lahella. % ja materiaaleja: kovaa, pehmeaa,
_l' Halataan pitkaan ja silitetaan. i sileaa, karheaa, viileaa ja lamminta.
Istutaan sohvalla tai kainalossa Tunnustellaan taikinaa, villapaitaa,
pydratuolin sijaan. markia pyykkeja, herneité tai savea.
Kokeillaan aamutoimissa, pukeutuessa Tutkitaan koskettelukirjoja tai
tai ruokaillessa eri tapoja koskettaa: tehdé&an aistilaatikko, jossa on
kevyt, hella, napakka, voimakas. eri materiaaleja tunnusteltavaksi.
Toteuta mieluisaa Toteuta mieluisaa
Ole lasna ja jarjesta aikaa yhdessdololle. Ota minut mukaan mieluisiin kotihommiin.
Lahesty ja kosketa tavalla, josta mina tykkaan. Huomioi lempimateriaalini vaatteissa, tekstiileissa ja kodin eri tiloissa.
Huomioi, mikd on minulle mieluisa etaisyys tai laheisyys. Tuo kosketeltavaksi asioita, jotka kiinnostavat minua.
Mihin aikaan péivasti tai viikosta, Mihin aikaan péivista tai viikosta,
missa tilanteessa ja missa paikassa missa tilanteessa ja missd paikassa
toteutat tita kanssani? toteutat tita kanssani?
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