
Luontorentoutus 1
Nojaa puuhun ja hengitä rauhallisesti.

 
 

Sulje silmäsi ja keskity vain rauhoittaviin
ääniin ja rauhalliseen oloosi.

 
 

Ole vain tässä hetkessä…muutama minuutti
tai niin kauan kuin sinusta tuntuu hyvältä.

 
 

Lopuksi halaa puuta ja ota vastaan puun
antama energia.

 
 



Luontorentoutus 2
 

Nojaa puunrunkoon kuvan mukaan.
 

Aseta kämmenet puulle sormet ylöspäin
suunnattuina. 

 
Suorista kädet ja anna rinnan painua kohti

maata. 
 

Hengitä rauhallisesti rentoutuen.
 

Aisti ympäristön äänet sekä puun kuoren
tuntu kämmenillä  - voit välillä rentoutua.

 
Voit toistaa liikkeen uudelleen. 

 
 


