VILLISKAVELY

“Paljasjalkakdvelyd” villasukilla metsdssd

Lauantaina 22 .1.2022
Klo 12 -13.30

Astun hankeen ja tunnen lumen viilein pehmeyden
jalkapohjillani.
Tunnustelen, aistin, olen ldsnd.
Kaikki jalkaterdni pienet lihakset tekevit toitd, luonnostaan.
Nilkkani hakee tasapainoa. Vahvistun.
Kivelen talvisessa metsdssd ja hengitin puhdasta ilmaa

- olen enemmdin juuri tdssd ja nyt.

MITA: Villasukkakivelyi, tasapainoilu- ja lisndoloharjoituksia ryhmassi. Sopii kaikille!
MIKSI: Tasapainosi, hyvinvointisi ja luontoyhteytesi edistamiseksi
MISSA: Koutaniemi-Vuoreslahti kylitalon alue ja lihimetsi (Vuoreslahdentie 973)

MITEN: Tavataan kylatalon edessi, jossa aloitamme yhdessa. Ei erillistd ilmoittautumista

Varustautuminen

Kerros 1 & 2: Pue jalkaasi lampimat sukat (esimerkiksi merinovillaiset). Huomioi, ettei toiset
sukat purista.

Kerros 3-6: Ota omia villasukkiasi mukaan 2-5 paria.

Villasukkia on my6s lainattavissa, mutta tuothan myo6s niitd mukanasi, ettd kaikille riittda

tarpeeksi lampoa. (Villasukkia on my6s myynnissa 30€/pari).

Lampimat ulkoiluvaatteet, joissa on hyva liikkua. Ohjaaja
Toteutetaan pakkasen ollessa 2-18°C Anniina Haapalainen
10€/ hlo (kiteinen tai MobilePay) Aina Creations
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