Method Sheet

Harjoitteen nimi

lhmispyors

Duration
40-50 minuuttia

Osallistujat

8-12 osallistujaa
Jos osallistujia on yli 12, voit jakaa heidat pienempiin ryhmiin.
Tama aktiviteetti ei sovellu osallistujille,
jotka eivét saa nostaa painoja jostain syysta (vaiheet 2 ja 4).

Ehdottaja
Dimitra Svigkou
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Method Sheet

Ilhmispyora

Tama on mukava ja hauska tapa, jolla osallistujat tutu-
stuvat toisiinsa ja luovat luottamusta ryhmaan.
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Tavoite

Harjoitellaan kehonhallintaa, 16ydetdan ryhm&na yhteinen
rytmi, hyvaksytdan ja tullaan hyvaksytyksi. Tyoskentely
aistiemme kanssa. Viimeinen vaihe (4) edellyttasa, etta
ryhm&n jasenet tuntevat jo olonsa mukavaksi toistensa
kanssa.

Materiaalit

Puulattia tai tanssimatto olisi ihanteellinen. Vilta joka ta-
pauksessa erittdin kovaa lattiaa.

Valmistelut

Puhdas lattia lisdd osallistujien viihtyvyytta.
Musiikki oman maun mukaan, mutta ei kovin kovaa, jotta
jasenet voivat tarvittaessa kommunikoida helposti.

Arviointi
Heidan vélillaan on paljon naurua ja yhteytts, erityisesti
vaiheiden 2,3 ja 4 aikana.

Kukaan ei odota t&tad jarjestystd vaiheista 1, 2 ja 3 ja 4,
joten jokainen vaihe on heille mukava yllatys.
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Ohjeistus

1. Yksi kerrallaan osallistujat asettuvat kasvot alaspéin
luokkahuoneen toiseen p&shin. He alkavat rullata kohti
luokkahuoneen toista p&atd koko vartalollaan kuin tynnyri
(kadet taivutettuina kyynarpaists, kadet leuan alla tai miten
vain heille sopii). Varmista, ettd heidan valissdan on
riittavasti tilaa, jotta he eivat t6rmaa toisiinsa.  Kukin
osallistuja valitsee itse tynnyrin rytmin (nopea tai hidas)
Kaikkien tulisi tehd& tama vahintdan kaksi kertaa. 5 - 8
minuuttia

2. Talla kertaa tyd tehd&dan pareittain.  Kaksi osallistujaa
makaa kasvot alaspdin, hartiat samassa linjassa toistensa
kanssa. Toinen kierii toisen vartalon yli selka
menosuuntaan, sitten he vaihtavat rooleja ja jatkavat. He
jatkavat samaan suuntaan (luokkahuoneen toisesta p&asta
toiseen). 10 -15 minuuttia

3. Tee sama kuin vaiheessa yksi, mutta télld kertaa koko
ryhm& makaa kasvot alaspain vierekkain. Heidan
hartioidensa pitdisi olla samassa linjassa. Aloittakaa
yhdessd rullaaminen samaan suuntaan ja yrittékaa |oytaa
yhteinen rytmi "pyérind”. 10 minuuttia
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4. Jatka vaihetta 3, mutta nyt yksi osallistujista makaa

pystysuoraan muun ryhmén seldn yli. Heiddn on nyt

siirrettdvd painonsa "pyoran” alusta loppuun. Ylhdslls

olevan osallistujan on oltava rento, jotta hdn voi nauttia

kyydista. Pyoran” tulisi rullata kddet ojennettuina ja jatkaa

ryhman rytmin |6ytamistad pitden mielessa, ettd he siirtavat

kehoa. Jokainen osallistuja kokeilee yldasentoa ja ''pyorat’’

siirtdvat hanta.

Vinkit

* Vaiheita 2 ja 4 ei suositella uusille ryhmille, koska
kyseessd on melko vaativa harjoite, ja osallistujien tulisi
jo tuntea olonsa turvalliseksi toistensa kanssa.

= Voit kasitelld vaiheita yksitellen aiemmilla istunnailla,
jotta osallistujat tuntevat olonsa mukavaksi, ennen kuin
yhdistat ne yhdeksi toiminnaksi.

= Jokainen vaihe on suoritettava péatevasti  ennen
seuraavaan vaiheeseen siirtymista.

= On tarkeds, ettd osallistujat ymmartavat, ettd heidén on
vapautettava painonsa toisten paélle, jotta he voivat
tehd& tdman toiminnon. Jos he ovat jannittyneits, se ei
auta muita.

= On myods tarkeds, ettd osallistujat nauttivat koko
prosessista eivdtkd tunne oloaan milldan tavoin
levottomaksi.

= Ohjaajan on jatkuvasti seurattava kaikkien reaktioita ja
varmistettava heidan turvallisuutensa .
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Jatkokehittely

Jos ryhmési pystyy tekemdsn "pyorat”, mutta ei pysty
oftamaan painoa, voit kiyittds jotain esinettd (joka ei ole
raskas mutta vakaa), kuten pitkda tyynya.

Jos sinulla on kaksi tai kolme 4-5 osallistujan ryhmas, voit
siirtdd esineen yhdeltd ryhmalta toiselle.

Voit tehdd tdman harjoituksen silmat kiinni, jos haluat
tehdé siitd haastavamman.
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