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Johdanto

Tama opas antaa valineita siihen, miten vahvistaa nuoren rohkeutta toimia omana itsenaan
osana ryhmaa. "Esiintyminen minana” pohjautuu ajatukseen, etta jo pelkka maailmassa
oleminen on esiintymista ja aina suhteessa johonkin. Esiintyminen on siis jokapaivainen,
arkinen asial

Oppaan harjoitteet rohkaisevat osallistujaa tutustumaan itseensa ja ilmaisemaan itseaan
sellaisena kuin han on. Niissa harjoitellaan yhdessa tekemista ja katsottavana olemista
turvallisessa ilmapiirissa. Osallistumiseen ei tarvita aiempaa kokemusta tai erityisia taitoja.
Kannustamme pohtimaan yhdessd, mikd edesauttaa omana itsena olemista ja miten muiden
kanssa ja edessa olemista voi helpottaa, jos se tuntuu jannittavalta. Ryhmadssa oleminen ja
esiintyminen ovat tarkeita taitoja myos tydeldmassa, silla moniin téihin sisaltyy tiimityota,
asiakaspalvelua tai esiintymista. Nahdyksi tuleminen, kohtaaminen ja omien ajatusten
kertominen on tarkeaa koko elaman kannalta.

Opas on suunnattu opettajille, nuoriso-ohjaajille ja muille ryhmanohjaajille. Harjoitteet ovat
sellaisia, etta kuka tahansa ryhmanohjaaja voi ohjata harjoitteen. Ohjaaminen vaatii kuitenkin
aktiivista kuuntelua, lasnaoloa ja heittaytymista. Tarkoituksena on luoda ilmapiiri, joka lisaa
turvallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunteita, vaikutusmahdollisuuksia ja luottamusta
vhteiseen tekemiseen. Ohjaajan vastuulla on luoda turvallisempi tila, joka mahdollistaa
osallistujien heittaytymisen omaan prosessiinsa. Ohjaaja kannattelee ryhmaa ja sen
muodostavien yksildiden kokemuksia.

Opas on tehty Lasten ja nuorten saation Huuma-hankkeessa yhdessa Etela-Savon
tanssiopiston Sanni Parkkisen, Sara Gurevitschin, Matilda Lindstromin ja Fanny Gurevitschin
kanssa. Kuvaaja Tom Lonngvist, kannen kuva Jussi Vierimaa.

Helsingissa 15.11.2021

Anna Jussilainen, Lasten ja nuorten saatio

Huuma — tulevaisuustaitoja nuorille tanssin keinoin on Euroopan sosiaalirahaston rahoittama hanke, joka
vahvistaa ilman tyo- tai koulutuspaikkaa olevien 16—29-vuotiaiden nuorten osallisuutta ja toimintakykya.
Tanssityopajoja jarjestetdan vuosien 2019—2022 aikana Kuopiossa, Mikkelissa ja Vantaalla, jotka myds rahoittavat
hanketta. Hankkeen osatoteuttajina toimivat Anti-festivaali, Etela-Savon tanssiopisto, Tanssiteatteri Raatikko ja
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu XAMK.
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Virittaytyminen

Hengitys on liiketta

Tavoite: hengityksen havainnointi, oman kehon kuuntelu ja siihen asettuminen
Osallistujamaara: 1+

Kesto: 10—15 min

Valineet: rauhoittava musiikki (vapaaehtoinen)

Kosketus: ei

Ohjeet: Asetu mukavasti tilaan. Anna kehosi asettua ja rauhoittua. Silmat voivat olla auki tai
kiinni, kumpi tuntuu paremmalta.

Huomaa, etta hengitat. Liikut jo, vaikka et viela varsinaisesti “tee” mitaan. Anna hengityksen
kulkea sisaan ja ulos. Havainnoi, kuinka hengitys on liiketta ja kuinka kehosi liikkuu mukana.
Kuvittele, etta jokainen hengitys laajentaa ja tiivistaa kehosi muotoa entisestdaan seka
pehmentaa jannityksia ja jumeja.

1. Anna havaintosi kiinnittya hetken paasta hengityksesi paihin, hetkiin ennen kuin
hengitat sisdan ja hetkiin ennen kuin hengitat ulos. Huomaa nama pienet tauot,
jokaisen hengityksen paassa. Pieni tauko, hiljaisuus, keskity siihen ja pidenna sita
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pehmeasti. Jatka jonkin aikaa, (esimerkiksi 10 hengityskaaren ajan) ja anna sitten
hengityksesi palautua. Lepaa hetki rentona.

2. Keskity sitten hieman enemman uloshengitykseen. Anna uloshengityksen tulla ulos
suun kautta, samalla paastaen shh-aanta. Tunnustele kehoasi ja anna ajatusten,
odotusten ja jannitysten virrata ulos hengityksesi mukana. Toista tata muutamia
kertoja.

3. Siirry selinmakuulle. Jatka uloshengityksen havainnointia (shh-aani mukana, jos se
tuntuu hyvaltd). Lahde kasvattamaan hengityksen liiketta: kierra jalkoja ja kasia
sisdanpain sisaanhengitykselle ja vapauta ne olkapaista ja lonkista asti
uloshengityksella. Toista hengitysta ja liiketta noin 10 kertaa. Anna hengityksesi
tasaantua ja kehosi rentoutua lattialle. Venyttele, haukottele tai liiku pehmeasti, jos
se tuntuu hyvalta.

Voiman tuntu

Tavoite: omaan kehoon asettuminen, sallivuus, kehon ja mielen yhteyden hahmottaminen,
mielikuvien kaytto

Osallistujamaara: 1+
Kesto: 10 min

Valineet: peili tai puhelin
Kosketus: ei

1. Katso itseasi peilista (tai puhelimen etukameralla) ja tutkiskele: millaiset vaatteet,
hiukset, silmat, ilme ja ryhti sinulla on. Totea itsellesi, etta olet juuri tallainen tassa
hetkessa, eika ole oikeaa tai vaaraa tapaa olla.

2. Anna kehosi lyhistya. Milta se tuntuu, miten se vaikuttaa oloon?

3. Anna kehollesi tilaa suoristautua, oikein royhistdaen. Avaa jalkoja ja tuo viela kadet
vyotarolle. Milta tuntuu suhteessa edelliseen asentoon?

4. Lisaa asentoon viela mantra ja toista sita itsellesi kolme kertaa: "Mina pystyn, mina
o0saan, mina riitan."

5. Lopuksi nosta kadet ilmaan ja tuuleta! Voit kuvitella olevasi urheiluottelussa, jossa
lempijoukkueesi on juuri tehnyt maalin. Anna aanen ja liikkeen tulla, jos ne ovat
tullakseen.
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Aistit auki tilaan

Tavoite: oman kehon aistiminen ja kuuntelu, ympariston ja toisten ihmisten hahmottaminen
suhteessa itseen, herkkyys, keskittyminen

Osallistujamaara: 2+
Kesto: 10—20 min
Valineet: ei
Kosketus: ei

Valitse tilasta itsellesi paikka ja asetu siihen. Sulje silmasi. Keskita ajatuksesi aisteihin ja tutki,
milta tila sinusta tuntuu.

1. HAJU: Avaa ensimmaiseksi hajuaistisi, tuoksuuko tila? Onko tuoksu hyva, paha,
pistava, makea? Milta tuoksu sinusta tuntuu? Enta pystytkd maistamaan sen?

2. KUULO: Keskity kuuntelemiseen, milta tila kuulostaa® Kuuletko muita tilassa
olijoita, rakennuksen aania kuten ilmastointia tai ulkona liikkkuvien aania? Paaseekd
sinusta aanta tilaan?

3. TUNTO: Siirra keskittyminen tuntoaistiisi. Milta tilassa tuntuu, kylmalta, kuumalta,
ahtaalta, turvalliselta? Enta milta tuntuu olla juuri tassa kohdassa, mitka
kehonosani ovat vasten lattiaa, seinid, huonekaluja? Miltd nama materiaalit
tuntuvat, onko asentoni mukava?

4. NAKO: Avaa silmasi ja keskity ndkemiseen. Tutki tilaa ja ympéristdad omalta
paikaltasi, mita kaikkea naet? Katso vareja, ihmisia, tavaroita, ikkunoita. Kuinka
Iahella olet niita? Mitka ovat vieressasi, enta kauimpana sinusta?

5. Lahde liikkumaan tilassa ja ota kaikki aistisi mukaan: haju, maku, nako, kuulo ja
tunto. Kun vaihdat paikkaa tilassa, muuttuuko tuntemuksesi? Tuoksuuko erilaiselta
tai kuuletko ulkoa tulevat danet jossain kohtaa voimakkaammin? Enta lampdtila,
onko jossain kohtaa kylmempi kuin muualla? Miten lattia, tuntuuko jalkojesi alla
saumoja, kuoppia tai muhkuroita? Kuinka nakdéhavaintosi muuttuvat liikkuessa,
mihin kaikkeen huomiosi kiinnittyy?

Keskustelkaa havainnoista ja tuntemuksista ryhmassa tai pareittain. Parin tai pienryhman
voi myo0s halutessaan kuljettaa omalle alkuperaiselle aistipaikalle ja kertoa tuntemuksistaan
sielld (ja auttaa mahdollisesti kokemaan samat aistimukset kuin itse). Mita kustakin aistista
jai mieleen? Mita yhteista tai eroja aistimuksissanne oli? Miten aistiminen muuttui, kun lahdit
liikkeelle?
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Lammittely ja tutustuminen

Kuvitteellinen nimipallo

Tavoite: tutustuminen ja nimien oppiminen, nahdyksi tuleminen
Osallistujamaara: 5+

Kesto: 5—10 min

Valineet: ei (tai vaihtoehtoisesti oikea pallo)

Kosketus: ei

Asettukaa piiriin niin, etta kaikki nakevat toisensa. Yksi ryhmasta aloittaa ja ottaa
kuvitteellisen pallon kdteensa ja sanoo oman nimensa. Pallo voi olla miten suuri, pieni,
painava tai kevyt tahansa osallistuja itse haluaa. Se voi myds muuttua kesken kierron. Kun
oma nimi on sanottu, antaa osallistuja pallon eteenpain seuraavalle ja tama tekee saman.
Ensimmainen kierros kaydaan loppuun niin, etta jokainen sanoo vuorollaan oman nimensa ja
antaa nimipallon eteenpain.

Kun nimet ovat tuttuja, vaihdetaan jarjestysta niin, etta sanotaan aina sen henkilon nimi,
jolle palloa ollaan heittamassa tai antamassa. Omalla vuorolla on tarkedaa muistaa sanoa
ensin vastaanottajan nimi, ottaa katsekontakti ja vasta sitten laittaa pallo eteenpain.
Halutessaan ryhma voi myos liikkua tilassa samalla kun nimipalloa kuljetetaan osallistujalta
toiselle.
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Oma nimi ja liike

Tavoite: tutustuminen ja nimien oppiminen, toisen asemaan asettuminen, nahdyksi
tuleminen,

oman itsen ymmartaminen osaksi ryhmaa
Osallistujamaara: 3+

Kesto: 5—10 min

Valineet: ei

Kosketus: ei

Asettukaa piiriin niin, etta kaikki nakevat toisensa. Tehtavana on yksi kerrallaan sanoa oma
nimi ja nayttaa siihen yhdistetty liike. Kaikki muut toistavat nimen ja liikkeen. Liike voi olla
mika tahansa omalla paikalla tai pienesti tilassa liikkuen tehty, ja kuvata esimerkiksi
senhetkista oloa. Kun kaikki ovat nayttaneet oman liikkeens3, voidaan nimiliikkeet yhdistaa
vhteiseksi tanssiksi, jossa jokaisen oma nimi-liike-yhdistelma seuraa saumattomasti toista.
Nimitanssiin voi halutessaan valita sopivaa musiikkia luomaan tunnelmaa taustalle ja kokeilla
erilaisia nopeuksia ja dynamiikkoja. Kun nimet on opittu, nimen voi myos tiputtaa pois ja
jatkaa pelkan liikkeen kanssa.

Asetelmat asteikossa

Tavoite: tutustuminen, yhteistyon tekeminen, itsetuntemus, itse suhteessa ryhmaan
Osallistujamaara: 3+

Kesto: 3—30 min

Valineet: satunnaiset tai erikseen valitut esineet

Kosketus: ei

Kokoontukaa yhteen kohtaan tilassa. Ohjaaja kertoo, kuinka tila jakautuu asteikoksi, joka
ulottuu seinasta toiseen.

Ohjaaja kertoo vaittaman, kysyy kysymyksen tai antaa muun tehtavan, jonka mukaan
osallistujat menevat asteikolle. Tehtavatyyppeja ovat esimerkiksi:

a. PIDAN: Osallistuja asettuu asteikolle sen mukaan pitddké asiasta vai ei, eli toisessa
passsa KYLLA ja toisessa El.
Esimerkiksi: mina pidan keltaisesta, hamahakeista, luistelusta, katkaravuista, jne.
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b. HALUAISIN: Osallistuja asettuu asteikolle sen mukaan, haluaisiko tehda teon tai asian
vaittdman mukaan vai ei, eli toisessa padssa KYLLA ja toisessa El.
Esimerkiksi: haluaisin tehda benjihypyn, matkustella enemman, pitaa juomatauon,
tavata uusia ihmisig, jne.

c. VALITSE: Osallistujat tekevat valintoja, eli asteikon aaripaat ovat kaksi vaihtoehtoa.
Esimerkiksi: kissa vai koira, kahvi vai tee, lampotila +20 vai -20 astetta, tuleeko leivalle
kinkku juuston paalle vai juusto kinkun paalle jne.

d. JARJESTAYDY: Osallistujat jarjestdytyvat asteikolle tehtdvan mukaiseen jarjestykseen
ja ohjaaja ohjeistaa jokaisen vaittaman kohdalla, mitka ovat kaksi aaripaata.
Esimerkiksi: jarjestaydy syntymakuukauden mukaan (toinen paa tammikuu ja toinen
joulukuu), aakkosjirjestykseen etunimen mukaan (toinen paaty A ja toinen 0), mika
on mieluisin aika herata aamulla (toinen paaty klo 5 aamulla ja toinen klo 17 illalla),
perheen koon mukaan, jolloin on tarkedaa sanoa, etta jokainen maarittelee itse, ketka
perheeseen kuuluvat eli ovatko kaverit esimerkiksi osana sita (toinen paa vain itse ja
toinen valtavan suuri perhe).

Rytmittelya

Tavoite: rytmien tunnistaminen ja tuottaminen keholla, nahdyksi tuleminen, johtaminen,
muiden kuuntelu, ryhmana toimiminen

Osallistujamaara: 5+

Kesto: 15 min

Valineet: musiikki, jossa on selkea pohjarytmi esimerkiksi lydmasoittimilla
Kosketus: ei

Vaihe 1: Sisaanajo

Ohjaaja nayttaa ja soittaa rytmin omalla kehollaan, esimerkiksi jaloilla polkien, kasilla
taputtaen tai rintakehaa soittaen. Ryhman tehtava on toistaa tata yhdessa sovitun ajan tai
matkan verran. Rytmeja kannattaa kayda lapi useampia erilaisia (noin 3—6) ja ne kannattaa
aloittaa yksinkertaisista vahitellen monimutkaisempiin rakentaen. Rytmitehtavaa voi
toteuttaa jokaisen ollessa omalla paikallaan tai niin, etta samalla liilkutaan tilan poikki
vapaasti tai muodostelmassa (esimerkiksi rivissa).
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Esimerkiksi:
1. Jokaiselle musiikin iskulle oma polkaisu: Taa-taa-taa-taa
2. Tuplasti nopeammin: Titi-titi-titi-titi
3. Yhdistelma: Taa-taa-titi-titi

Vaihe 2: Rytmijono

Osallistujat asettuvat yhteen jonoon, jossa seurataan aina ensimmaisena kulkevaa. Jonon
ensimmainen lahtee tekemaan itse keksimaansa (tai ohjaajan aiemmin nayttamaa) rytmia
tai rytmikasta lilketta ja muut seuraavat perassa. Kun ensimmaisena kulkeva on johtanut
mielestaan tarpeeksi, antaa han vuoron jonossa seuraavana olevalle ja siirtyy itse jonon
viimeiseksi. Uusi jonon johtaja keksii oman rytmittelyn ja lahtee liikuttamaan ryhmaa. Kierros
kaydaan lapi niin, etta jokainen padsee johtamaan hetken muita.

Sulaminen

Tavoite: keskittyminen, ajan arviointi ja hahmottaminen, jatkuvan ja hitaan liikkeen
tuottaminen

Osallistujamaara: 1+

Kesto: 5 min

Valineet: vaihtoehtoisia, esimerkiksi tuoli
Kosketus: ei

Tehtavana on sulaa, valua mahdollisimman hitaasti lattialle yhden musiikkikappaleen aikana.
Tavoitteena on kayttaa koko kappaleen kesto ja pyrkia tayttamaan aika niin, etta osut
lattiaan tai tuolille vasta, kun kappale loppuu. Aloittaessa on hyva kertoa kappaleen kesto ja
mahdollisuuksien mukaan peittaa kellot tai kaantaa itsensa niista poispain.
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Symmetrinen peilitanssi

Tavoite: kehollinen lammittely, oman liikkeen tuottaminen, toisen kuuntelu ja seuraus
Osallistujamaara: 1+

Kesto: yhden musiikkikappaleen verran, 3—5 min

Valineet: ei

Kosketus: ei

1. Kukin osallistuja ottaa parin. Osallistujat asettuvat kasvokkain toisiaan kohden noin
metrin etdisyydelle toisistaan. Kuvitellaan, etta pari on peili, joka toistaa omat
liikkeet tismalleen samanlaisina. Aluksi osallistuja A liilkkkuu musiikin soidessa sita
tulkiten ja osallistuja B seuraa hanen liikettaan peilikuvana. Liikkuminen kannattaa
aloittaa selkeilld ja suhteellisen hitailla liikkeilld, jotta myos peili tottuu rooliinsa.
Parin etaisyys voi vaihdella harjoituksen aikana. Ohjaaja pyytaa jossain vaiheessa
vaihtamaan rooleja, jotta kumpikin paasee kokeilemaan kumpaakin roolia.

2. Nyt peili onkin oman kehon keskella. Kun liikutat oikeaa kattasi, niin samalla vasen
katesi tekee tasmalleen saman. Tanssi symmetrinen kasitanssi, joka voi
mahdollisuuksien mukaan levita koko kehoon niin, ettd myos jalkasi liikkuvat
symmetrisesti.

Peilitansseja voi tanssia kahdessa ryhmassa niin, etta esimerkiksi A:t tanssivat ensin ja B:t
katsovat, minka jalkeen vaihdetaan rooleja. Katsojien tehtavana on todistaa tanssia
kannustavasti ja hyvaksyen ja luoda nain turvallista ilmapiiria liikkkumiseen.

Pohdittavaksi:

e Milta liikkuminen tuntui?
e LOytyiko yhteys toiseen?
e Oliko helpompaa johtaa vai seurata?

¢ Milta katsottavana oleminen tuntui?
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Kirjoittaminen ja piirtaminen siltana liike-ilmaisuun

Tanssikartta

Tavoite: heittaytyminen, itsen kuuntelu ja omien ajatusten sanoittaminen, oman tuotoksen
hyvaksyminen ja arvostaminen, tekstin, kuvan ja liikkeen tuottaminen kritiikitta

Osallistujamaara: 1+

Kesto: 30 min

Valineet: paperia, erilaisia kynia, ajastin, noin 3 minuuttia kestavia musiikkikappaleita
Kosketus: ei

Valitse yksi tai useampi kirjoitus- tai piirrostehtava (kohdat a—d) ja tee ne yhdelle paperille.
Kaikkien tehtavien ydinajatus on antaa tilaa omille ajatuksille, tunteille ja luovuudelle ilman
kritiikkia tai sensuuria.

Kun olet saanut tehtavasi valmiiksi, kaanna katseesi kokonaisuuteen. Katso omaa tuotostasi
ja huomaa erilaiset viivat (paksuus, tummuus, pituus, teravyys, pehmeys) ja se, kuinka ne
muodostavat oman tarinan. Milta kuviot ja sanat nayttavat ja miten ne ovat suhteessa
toisiinsa®? Mita varit ja muodot kertovat juuri sinulle?

n
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Tanssikartassa tehtavanasi on musiikin soidessa kulkea piirtamasi tai kirjoittamasi tarina lapi
tilassa, ikaan kuin suunnistaisit kartan avulla. Voit paattaa mista aloitat ja milloin olet
suunnistanut karttasi loppuun.

Piirros- ja kirjoitustehtavat:
Valitse noin 3 minuuttia kestava musiikkikappale jokaiseen kohtaan.

A. Vapaa piirtaminen

Kokeile yhta tai useampia alla olevista.

HUOM

Piirra jatkuvaa viivaa nostamatta kynaa paperista.
Ota kyna molempiin kasiin ja anna kasien liikkkua vapaasti paperilla.

Liikuta kynaa koko kappaleen ajan paperia pitkin nostamatta sita valissa pois, eli
tulkitse musiikkia ja piirra sen mukaan.

Ota molempiin kasiin kynat ja piirra molemmilla symmetrista kuviota: molemmat
puolet peilikuvaa toisistaan.

Useamman piirrostehtavan jalkeen katso paperia ja taydenna viivoista ja koukeroista
“kokonaisia kuvioita". Esimerkiksi jos joku viiva nayttaa etdisesti kengalta lisaa siihen
nauhat ja pohja jne.

Varita paperilla esiintyvien viivojen muodostamia tiloja/aukkoja.

Tee tehtavista eri sovellutukset molemmille kasille, niin helpommalle kuin ei-
dominoivalle, eli vahemman kaytetylle kadelle.

Piirra ja koristele oma nimi ja/tai katesi.

. Osallistujille on usein tarkeaa pitaa tehtavien valeissa "koristelukappaleita” ja

lopussa "teoksen viimeistely"”, joka yleensa on pidempi, esimerkiksi 6 minuutin pituinen,

kappale.

B. Yhteispiirros

Anna piirustuksesi vierustoverille. Vierustoveri lisaa piirustukseen jotain, mika siihen
hanen mielestaan viela sopii. Papereiden voi antaa kiertaa muutamalla ihmisella,
jolloin saadaan yhteispiirros.

12

LASTEN2 Vipuvoimaa
NUORTEN R E U . lta ®~ Elinkeino-, likenne- ja
SAATIO Euroopan unioni ymparistokeskus

2014—2020

Euroopan sosialirahasts



C. Energian vari

e Piirra pallon muoto paperille. Valitse haluamasi maara eri vareja ja varita pallon
sisdosa tamanhetkisen energiasi variseksi.

e Piirtakaa parin tai pienryhman kanssa pallon muoto paperille. Valitkaa haluamanne
maara eri vareja ja varittakaa yhdessa pallon sisdosa omien energioidenne varisiksi.

D. Vapaa kirjoittaminen

e Valitaan yhdessa teema, joka voi olla mika tahansa (esim. rakkaus, meri, aamiainen,
paras paivani, mina 5 vuoden paasta jne.). Kirjoitetaan valittu teema paperille.

e Laitetaan ajastimeen ajaksi 2—3 min.

e Kirjoitetaan paperille sensuroimatta kaikki, mita tulee mieleen valitusta teemasta
nostamatta kynaa paperista. Kirjoituksessa ei tarvitse olla selkeda punaista lankaa,
vaan se voi olla miten abstraktia tahansa. Tarkoituksena on kirjoittaa vapaata
ajatustenvirtaa, sensuroimatta ja mitaan pois jattamatta.

On tarkeaa kertoa, etta alkuperaista tekstia tai piirrosta ei tarvitse jakaa muiden kanssa, ellei
halua. Se vapauttaa tekemista. Tuotoksen tai sen osia voi myos jakaa monenlaisilla tavoilla
ilman, etta henkilokohtaisiksi tarkoitetut asiat paljastuvat. Jakaminen muiden kanssa voi
tapahtua missa vaiheessa harjoitteita tahansa. Jakamisen muotoja ovat esimerkiksi:

e Lue tekstista aaneen 1—3 avainsanaa

e Lue teksti aanettomasti

e Lue teksti jaloilla

e Lue teksti tai kuvaile piirroksesi viittoen

e Kuvaile piirroksesi kayttaen sanoja

e Kuvaile piirroksesi aantelemalla

e Lue itse tekstisi daneen

e Anna toisen lukea tekstisi tai katsoa tuotostasi.
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Sanoista tanssiksi

Tavoite: itseilmaisu, heittaytyminen, luovuus, asiayhteydet (sana/liike, mind/ryhma)
Osallistujamaara: 6+ (toimii sovellettuna myos pienemmalle ryhmalle)

Kesto: yli 30min

Valineet: paperia ja kynia

Kosketus: ei tai vaihtoehtoista

Tassa harjoituksessa on vain hyvia ideoita ja oikeita valintoja. Jokaiselle osallistujalle jaetaan
kyna ja paperi. Tehtavana on kirjoittaa ja/tai piirtaa ainakin yksi sana jokaisesta kolmesta
kategoriasta, jotka ovat:

1. Verbi (juosta, ajaa, rakastaa...)
2. Tunne (ilo, suru, kateus...)
3. Objekti (silmalasit, pyora, pipo..)

Kun kaikki ovat valmiita, kohtia lahdetaan purkamaan yhdessa kohta kerrallaan esimerkiksi
ylla ehdotetussa jarjestyksessa.

Verbien kohdalla jokainen keksii, miten muuttaisi oman sanansa tai piirroksensa liikkeeksi.
Sen jalkeen kaikki sanovat yksi kerrallaan verbinsa ja nayttavat lilkkkeensa, jonka katsottuaan
kaikki muut kokeilevat sita. Seuraavassa kohdassa, tunteissa, mietitaan millainen omaan
paperiin laitettu tunne voisi olla lilkkkeena. Kierros kdaydaan uudestaan: kaikki nayttavat
omansa ja muut toistavat liikkeet. Kolmas kierros objekteista toistetaan samalla kaavalla.

Kun liikkeet on kayty lapi, jaetaan ryhma kahtia tyostamaan liikkeyhdistelmia. Vaihtoehtoisesti
jaon voi tehda jo kahden kierroksen jalkeen, jolloin kolmas objekti-liike sailyy yllatyksena
toiselle ryhmalle. Ryhmien on tarkoitus yhdistaa kaikkien kolme omaa liiketta yhdeksi
kokonaisuudeksi ja synnyttaa pienoisteos. Jos ryhmassa on kolme jasentgd, joista jokainen on
tehnyt verbi-, tunne- ja objektiliikkeen, tulee teokseen yhteensa yhdeksan liiketta.

Teosta tehdessa voi apuna miettia esimerkiksi seuraavia asioita: tarinallisuus (tuleeko
liikkeiden jarjestyksesté selked juoni), muodostelmat (piiri, rivi, jono...), suunnat, ajoitukset ja
kestot (hidas vai nopea, pitka vai lyhyt), sisadantulot ja poistuminen, musiikki. Lista on loputon
ja vain taivas on ideoille rajana, joten teosta tehdessa on hyva painottaa, etta kaikki ratkaisut
ovat oikeita! Kun ryhmien teokset ovat valmiita, ne esitetaan toisille ryhmille. Katsojien
tehtavana on todistaa liiketta kannustavasti ja hyvaksyen ja luoda ndin turvallista ilmapiiria

liikkumiseen.
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Liikeilmaisu

Kehollinen nimikirjoitus

Tavoite: Itseilmaisu, nahdyksi tuleminen, ryhmana toimiminen, johtaminen
Osallistujamaara: 3+

Kesto: 20—30 min

Valineet: musiikki

Kosketus: ei

Aletaan kirjoittaa omaa etunimea ilmaan kirjoittavalla kadella. Vaihdetaan ruumiinosia, joilla
nimea kirjoitetaan: toisen kaden kyynarpaa, polvi, paa, takapuoli, rintakehg, jne. Otetaan
mukaan eri variaatioita:

e Kkirjoitetaan hitaasti / nopeasti

e Kkirjoitetaan pienesti / isosti

e kaunokirjoitusta / tikkukirjoitusta
e pehmeasti, energisesti, jne.

Jokainen tekee sen jalkeen oman "nimmarin”, jossa kayttaa valintansa mukaan eri

ruumiinosia seka erilaisia nopeuksia ja laatuja oman nakemyksensa mukaan. Tekija hioo ja
15
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opettelee nimikirjoituksensa niin tarkaksi, etta voi toistaa sen katkeamattomana luuppina (eli
ilman taukoa toistuvana kehana) monta kertaa perakkain ja opettaa sen muille.

Jakaannutaan kolmen hengen ryhmiin, joissa jokainen opettaa nimikirjoituksensa toisille.
Kukin "opettaja” kannustaa ryhmalaisia tekemaan nimikirjoituksensa tarkkaan hanen
tulkintansa mukaisesti. Ryhma yhdistaa nimikirjoitukset yhdeksi teokseksi ja opettelee sen
niin, etta se voidaan esittaa toistuvana luuppina tilassa yhta aikaa muiden pienryhmien
kanssa. Jokainen pienryhma liikkuu tilassa oman koreografiansa mukaan yhta aikaa. Ryhma
voidaan myods jakaa kahteen osaan, jolloin toinen osa paadsee katsomaan tilaan muodostuvaa
esitysta. Katsojien tehtdavana on todistaa liiketta kannustavasti ja hyvaksyen ja luoda nain
turvallista ilmapiiria liikkkumiseen.

Pohdittavaksi:

e Milta oman nimikirjoituksen tekeminen tuntui?

o Kaytitkd tekemisessa erilaisia liikelaatuja?

e Milta tuntui opettaa oma nimikirjoitus toisille ja johtaa sen tekemista?
e Miten ryhma toimi yhdessa?

Parveilu

Tavoite: itseilmaisu, johtaminen, ryhman kuuntelu, vastuun kantaminen
Osallistujamaara: 4+

Kesto: yli 15min

Valineet: erilaiset musiikkikappaleet (balladit, rock, elektroninen musiikki, latin, jne.)
Kosketus: ei

Ryhmalaiset asettuvat ohjaajan maarittelemaan kuvioon/parveen, jossa on selkeat kulmat
jokaiselle (esimerkiksi neli6 tai kolmio). Kuvioita/parvia voi ryhman koosta riippuen olla myos
useampia, esimerkiksi yhdeksan osallistujaa ja kolme kolmiota. Kaikki kaantavat
rintamasuuntansa kohti samaa suuntaa ja samasta kulmasta ulos, jolloin yksi osallistujista
jaa selka muihin pain ja toimii johtajana. Johtaja on aina se, joka ei nde muita. Han johtaa
liiketta ja takana olevat seuraavat.

Kun ensimmainen johtaja on mielestaan valmis, kaantyy han kohti eri kulmaa, jolloin muut
seuraavat ja toisesta osallistujasta tulee johtaja. Ryhma kannattaa ohjeistaa niin, etta ensin
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kaikki kaantyvat aina samaan kiertosuuntaan eteenpain, jotta saadaan harjoitteesta kiinni ja
kaikki paasevat testaamaan johtamista.

Kun tehtava ja johtajan vaihtuminen alkaa sujua, voi ryhmalle antaa enemman vapauksia.
Johtajan vaihto voi tapahtua minne suuntaan tahansa, kunhan se tehdaan selkeasti. Liiketta
voi vahitellen ohjeistaa myds enemman tilaan, eli johtaja voi lilkkkua ympariinsa, kunhan kaikki
ovat tarkkana rintamasuunnan vaihdoista, jolloin johtajakin vaihtuu. Lisahaastetta tuo isossa
ryhmassa se, kun kuvioita/parvia on useita ja nama liikkuvat tilassa samaan aikaan ja
lomittuvat.

Pohdittavaksi:

e Milta johtajana oleminen tuntui?

e Milta seuraaminen tuntui?

e Kumpi oli helpompaa?

e Voisiko vaikeampaa roolia harjoitella?

Erilaiset tilat

Tavoite: luovuus, omassa kehossa oleminen ja liikkuminen, uskaltaminen, paatoksenteko
Osallistujamaara: 4+

Kesto: yli 15 min

Valineet: ei

Kosketus: ei

Jaa tila useampaan lohkoon (esimerkiksi neljaan osaan kulmien mukaan). Jokaisessa
kulmassa on oma liikketehtavansg, ja kun ylitat rajan toiseen lohkoon, vaihtuu
liikkumistapakin. Aluksi lohkojen kierto tehdaan yhdessg, sitten pienryhmissg, pareittain ja
lopulta yksin. Kiertojarjestys voi olla ensin koko ajan sama, jotta harjoitus tulee tutuksi,
mutta tavoite on, etta jokainen pystyy kiertamaan alueita itsekseen haluamassaan
jarjestyksessa ja tempossa. Lohkojen tehtavia voivat olla esimerkiksi:

e HYONTEISET (nopea hatyyttely ja itikoiden lapsiminen)

e VEDEN ALLA (pehmea lilluminen meriheinan lailla)

e TUULINEN (kevea ja ilmava liike, kuin tuuli heittelisi)

e TIIVISAINE (hidastaa ja vaatii paljon voimaa yrittaa liikkkua, tyonto+veto)
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Energiapallo: esiintymisen energia

Tavoite: energian muutoksen havainnointi, esilla oleminen
Osallistujamaara: 8+

Kesto: 20 min

Valineet: satunnaiset esineet (mukit, pullot, harjat)
Kosketus: ei

Muodostakaa yhdessa ympyra kayttéen erilaisia esineita tai asioita (esim. vaatteet ja/tai
tilassa olevat pienet esineet). Seisotaan ympyran ulkopuolella. Kaikki osallistujat astuvat
vhdessa ympyran sisaan ja jokainen ottaa asennon, joka kuvastaa hanen sen hetkista
olotilaansa. Sen jalkeen astutaan yhdessa takaisin ympyran ulkopuolelle. Toistetaan tata
muutama kerta niin, etta asennot voivat vaihtua tai pysya samoina.

Paattakaa yhdessa jokin verbi tai teko (esimerkiksi hyppiminen, sukeltaminen, hiippailu) ja
mennaan sitten ympyran sisaan yksi kerrallaan niin, etta jokainen tekee oman version
vhdessa paatetysta sanasta. Asento voi liikkua tai pysya paikallaan, mutta osallistujan on
tarkoitus pysya ympyran sisalla hetki ja olla muiden nahtavana ennen kuin astuu taas sen
ulkopuolelle.

Pohdittavaksi:

e Milta tuntui olla muiden edessa?

¢ Millaisia tunteita sinussa herasi?

e Milloin tai missa tilanteissa mietit, milta naytat muiden silmissa?
e Kuinka paljon se vaikuttaa kayttaytymiseesi?

e Mika helpottaa oloasi, jos esilld oleminen jannittaa?
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Tunnepatsaat

Tavoite: tunteiden kehollinen tunnistaminen ja kokeileminen
Osallistujamaara: 1+

Kesto: 15—30 min

Valineet: erilaisia musiikkeja

Kosketus: ei

Ohjaaja antaa osallistujille tunteen (esimerkiksi ilo, suru, jannitys, viha), jota osallistujat
alkavat tutkia liikkumalla. Milta tunne tuntuu kehossa? Missa kohtaa kehoa se tuntuu?
Taustalla voi soida tunteeseen sopivaa musiikkia. Kun musiikki pysahtyy, muuttuvat liikkujat
patsaiksi: silmat voivat liikkua ja saa hengittaa, mutta muuten jahmetytaan paikalleen
tunnetilan mukaiseen asentoon. Ohjaaja antaa patsaiksi jadhmettyneille uuden tunteen, jota
nama lahtevat liikkuen ilmaisemaan musiikin alkaessa taas soida. Toistetaan useamman
kerran erilaisilla tunteilla.

Variaatioita tunteiden kanssa tyoskentelyyn:

a. Osallistujat lahtevat itse vaihtamaan tunteita jahmettyneisyyden jalkeen. He voivat
kayttaa yhdessa aiemmin tehtyja tunteita tai keksia omia. Aina kun musiikki pysahtyy,
jahmetytaan patsaaksi, jolloin ajatus kadantyy sisaanpain johonkin tunteeseen ja siihen,
milta minun kehossani nyt tuntuu. Kun musiikki alkaa taas soida, lahdetaan liikkeelle
ja keskitytaan siihen, miten uusi tunne vaikuttaa oloon ja liikkeeseen.

b. Musiikki soi taustalla jatkuvasti ja osallistujat vaihtelevat itsendisesti patsaan ja
liikkeen valilla vaihdellen myds tunteita omaan tahtiin. Tunteen voi keksia uudelleen
joka kierroksen valiss3, tai tehda samaa pidempaan. Jos loytaa esimerkiksi kaksi
hyvalta tuntuvaa tunnetta, voi niitakin vaihdella edestakaisin keskenaan. Tarkeinta on
se, etta lilkkkuu ja patsastelee ja tuntee eri tunteita tilassa seuraten omaa rytmiaan.

c. Osallistuja valitsee yhden tunteen, joka resonoi eniten ja lahtee toistamaan sita.

d. Yksi sanoo tunteen ja pari/pienryhma tekee tunteesta patsaan. Harjoite voi edeta niin,
etta kun patsas on muovattu, toinen sanoo lennosta uuden tunteen ja ndin patsaista
tulee lilkejatkumo. Ryhmaa voi myos lahtea kasvattamaan ja kuka tahansa voi antaa
uuden tunteen, jota lahdetaan muovaamaan, jokainen omalla tavallaan.
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Pohdittavaksi:

e Oliko tunteiden tunnistaminen ja ilmaisu sinusta helppoa vai vaikeaa?
e Milta tuntui kokea tunteita itsessa / nahda tunteet toisissa?
e Miksi on tarkeaa tunnistaa tunteita?

e Miten erilaisten tunteiden kanssa voi tulla toimeen?

Oma tanssi yhdessa

Tavoite: mielikuvituksen kayttaminen tekemisen pohjana, uskallus heittaytya yhdessa, oman
kehon tunnustelu ja siihen tutustuminen

Osallistujamaara: 1+
Kesto: 3 min / kohta
Valineet: musiikki
Kosketus: ei

Kokeillaan liikeilmaisua eri tavoilla:

a. Valitse mukava asento ja sulje silmasi. Kun musiikki alkaa, kuvittele ja nde itsesi
tanssimassa musiikkiin. Silmat voivat olla auki tai kiinni.

b. Tanssi niin, etta et liiku tilassa lainkaan. Kehosi lilkkkuu musiikin tahtiin, mutta pysyy
tilassa paikallaan.

c. Tanssi tilassa jatkuvasti liikkkuen. Lahde liikkeelle musiikin soidessa. Jos liikkeelle [aht6
tapahtuu kavellen, rohkaise osallistujia tunnistamaan jokin hassu piirre omassa
kavelyssa, seka liioittelemaan siita kavelya muokkaavana dynamiikkana.

Pohdittavaksi:

e Oliko helpompaa liikkkua, kun liikkumista oli ensin kuvitellut?

e Voisiko samaa tekniikkaa kayttaa myos muissa asioissa?
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Disco

Tavoite: ideoiden jakaminen, yhteinen hauskanpito, heittaytyminen ja uskallus olla oma
itsensa ryhmassa

Osallistujamaara: 2+
Kesto: yli 1Omin
Valineet: musiikki
Kosketus: ei

Disco on yhteinen mielentila ja liikkumishetki, jonne jokainen voi tuoda omia ideoitaan ja
osallistua juuri silla fiiliksella, mika siina hetkessa on! Tavoitteena on se, etta kaikki mita
harjoitteessa tehdaan, lahtee osallistujien ajatuksista ja ehdotuksista.

e Kaikki soitettava musiikki on osallistujien toivekappaleita, jotka he tuovat siina
hetkessa tai jotka ohjaaja on kerdnnyt etukateen.

e Liike on taysin vapaata itsesta lahtevaa iloittelua tai vaihtoehtoisesti joku
osallistujista saa opettaa tuntemiaan tansseja (esimerkiksi sosiaalisessa mediassa
pyOrivia muotitansseja tai monikulttuurisissa ryhmissa oman maan perinnetansseja).

e Saa laulaa mukana, hyppia tai pomppia niin paljon kuin jaksaa tai osallistua
pienemmin sivulla istuskellen ja musiikkia fiilistellen.
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Reflektio

Jaljet

Tavoite: koetun reflektoiminen, kehotiedon esiinnouseminen
Osallistujamaara: 4+

Kesto: 5—20 min

Valineet: musiikki (vapaaehtoinen)

Kosketus: ei

Variaatioita:

a. Asetutaan piiriin ja jokainen sanoo vuorotellen yhden sanan, joka kuvaa sita, mita
tyOpajasta jai mieleen.

b. Asetutaan piiriin ja jokainen tekee vuorotellen yhden tai kaksi liikettd, jotka jaivat
tyopajasta kaikumaan kehoon.

c. Asetutaan tilaan niin, etta kaikilla on tilaa. Yhden musiikkikappaleen (mielelldan
reflektioon kannustava eli ei liian maarittava, mielellaan ilman sanoja ja ilman
voimakasta rytmia) aikana osallistujat voivat lilkkua tyopajassa kokeilluilla tavoilla,
fiilistellen minkalaisia jalkia kehoon jai liikkkeen ja tanssin muodossa.
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Asteikko fiiliksilla (ks. harjoitus Asetelmat asteikossa).

Fiilispiiri niin, etta jokainen voi nayttaa peukkua ylos, alas tai keskelle sen mukaan,
mika tunne jai paallimmaiseksi.

Fiilispiiri sanoittaen sen, mika oli itselle kivointa.

Fiilispiiri sanoittaen sen, mika olo itsella on nyt versus kun tuli tyépajaan.
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