CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

. '4d Vanhustyon keskusliitto

Barplockning « fantasigymnastik + stolsgymnastik

1. Viger oss av pa en promenad genom skogen.
e Vi trampar raskt pa stallet, handerna svianger med.

2. Vikikar om det finns nagra bar.
e Vibojer oss langt fram och ratar sedan upp ryggen igen. Nar vi
bojer oss ned, vrider vi huvudet om vartannat at sidorna.

3. Annu syns det inga bar. Vi maste gé djupare in i skogen. Vi gdr genom ett
avverkningsomrade och maste ta langa kliv 6ver fallna trad och grenar.
e Vi tar stora steg pa stallet och lyfter upp kndana hogt.

4. Vikikar efter bar pa nytt (sasom tidigare).

5. Viser fortfarande inga bar. Vi tar oss over ett karr. Vara
fotter riskerar att fastna i suget i karret.
o Vi lyfter benen vaxelvis langsamt uppat och
lutar oss samtidigt at sidan, sa att dven
bakdelen lyfter nagot fran banken.

6. | kanten av karret finns det snarskog, som vi maste ta oss igenom.
e Vi gor stora cirklar med armarna framifran och mot sidorna, som om vi
bdjde undan grenar. Vi kan samtidigt lyfta pa benen.

7. Antligen ser vi bar! Vilka slags bar ser gruppdeltagarna? Vi lyfter upp
barhinken i famnen och bdérjar plocka.
e Vi bojer oss framat och lyfter med bada
handerna upp hinken i famnen fran
marken.
e Vi plockar bar sa att vi stracker oss vaxelvis
med bada handerna mot marken mellan
benen,
plockar ett bar och lyfter upp den till hinken, som vi har i famnen.
e Vi plockar aven bar pa sidorna sa att vi stracker ned handen
mot utsidan av benet pa samma sida.
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8. Myggorna borjar stora barplockningen. En del forsoker sticka oss i ryggen.
e Viviftar med handerna i luften, som om vi jagade bort myggorna.
¢ Vi smaller med ena handen 6ver motsatt axel pa ryggen.

9. Visprayar insektsmedel pa huden.
e Vi tar upp insektsmedelsflaskan i handen och sprayar pa hela
kroppen. Vi bojer oss dven mot benen och stracker oss bakom ryggen.
Vi gor en ordentlig genomgang med “flaskan” i bada handerna.

10. Myggorna forsvinner till slut och vi kan aterigen plocka bar ifred.
e Viplockar pa samma satt som forr.

11. Borjar det manne smaregna lite? Vi kdnner efter med handerna om det
kommer droppar.
e Vi stracker fram armarna och vander handflatorna vaxelvis
mot himlen och marken.

12. Det verkar smaregna lite. Vartat ligger hemmet manntro? Vi ser oss
omkring och funderar.
e Vivander huvudet genom att kika fran den ena sidan till den andra.

13.Slutligen kommer vi till en plats vi kanner igen, som ligger ganska
nara hemmet. Vi tar upp barhinkar i bada handerna och testar deras
vikt. Har vi redan tillrackligt med bar? Vi testar annu om vi sakert
orkar bara hinkarna.

¢ "Vibojer oss en hand i taget mot barhinkarna och "lyfter upp en hink i
vardera hand"

e Med handerna hangande pa sidorna lutar vi med 6verkroppen
vaxelvis at bada sidorna (magovning i sidled). Vi haller ryggarna
raka.

e Vi lyfter "hinkarna” sa att handerna forst stracker sig mot golvet, vi
lyfter upp armbagarna i 90 graders vinkel. Navarna ar riktade mot
golvet.

14. Nu borjar regnet tillta litegrann. Vi maste skynda oss hemat. Vi maste
annu ta oss igenom ett buskage, for att komma upp pa landsvagen. Vi
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bar barhinkarna hogt upp, sa att baren inte faller ut.

e Vi lyfter knana vaxelvis hogt upp i luften. Vi haller samtidigt armarna
pa sidorna. Armbagarna ar riktade at sidan i hojd med axlarna,
navarna framat.

Nu kom vi upp pa landsvagen. Vi borjar ga med raska steg
utmed vagkanten. Vilka blommor ser vi vaxa utmed vagen?
e Vitar raska steg pa stallet.

Plotsligt overraskas vi av en regnskur. Nu maste vi verkligen skynda oss!
e Visnabbar pa stegen, som om vi springer.

Alldeles strax kommer vi fram till taket pa var altan. Oj vilken fart
vi hade! Vi skakar av oss det varsta av regnet och torkar haret
torrt.

e Viskakar kroppen.

e Vistryker handerna vaxelvis 6ver huvudet.

Allt hukande i barskogen har gjort ryggen lite stel. Vi kor
annu ett par ordentliga stretchningar.
e Vibojer oss nedat med rundad rygg och ratar sedan pa
oss och dppnar upp brostkorgen.

Nu har baren plockats.

Vilka bar plockade du?

Vad borde man goéra med dem
harnast? Vad ska du laga av dem?
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