CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

En hostberattelse
Beroringsavslappning

. '{ Vanhustyon keskusliitto

En dvning som gors parvis. Den ena i paret sitter

ned. Hen kan sluta 6gonen och bara njuta.

Den andra i paret staller sig bakom den som sitter.

Handledaren laser berattelsen lugnt och visar alltid varje rérelse som
exempel. Paren byter plats och sa upprepas 6vningen.

Rorelser med vilka man beror sitt par:

Knappa
Man kndpper pa ryggen, axlarna, dverarmarna och mycket varsamt ocksa pa
huvudet, som om man spelar pa ett piano.

Klappa
Man klappar latt pa axlarna, ryggen och dverarmarna.

Knada
Man knadar mjukt med runda rérelser pa axlarna, ryggen och éverarmarna, som
om man rullar degbollar.

Nypa
Latt nypande rorelse med tummen och pekfingret pa axlarna.

Rulla
Latt tryck med bada handflatorna fran ryggen upp mot axlarna och tillbaka ned,
som om man “kavlar” en deg.

Trycka
Latta tryck pa ryggen och axlarna med bada handerna.

Stryka
Latt strykning med bada hdanderna fran axlarna ned mot dverarmarna och fran axlarna
ned mot ryggen.
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Det ar en vacker hostdag och du sitter vid havsstranden. Hostvinden blaser upp latta
vagstank pa dig. Det ar fascinerande att se pa den brusande havsytan.

KLAPPA

Det ar dags for dig att resa pa dig och kasta en sista blick pa det 6ppna havet, och
lamna strandlandskapet for den har gangen. Du promenerar pa en stig som gar
genom en liten skog.

KNADA

Pa de 6ppna platserna flyger hostens vackra och farggranna I6v med vinden och
kring dina fotter. De ljudliga prasslet fran dem och den goda doften av skog lugnar
ditt sinne.

NYPA

Du upptéacker lingon, som vaxer intill stigen, och beslutar dig for att plocka nagra av
dem och stoppa dem i munnen. Smaken ar syrlig och frisk. Du fylls av en kansla av
tacksamhet for den underbara och givmilda naturen, som vi har uppe i norr omges av.

RULLA

Du hor ljudet av faglar pa himlen och lyfter blicken, varpa du upptacker en fantastisk
fagelplog som narmar sig. Ljuden blir allt starkare och nastan 6ronbedévande, och
plogen som faglarna bildar med sina graciosa rorelser och former flyger 6ver dig. Ljuden
avtar sa smaningom, da de far allt langre soderut.

TRYCKA

Nar du raskt fortsatter din promenad, sprider sig varmen i kroppen och du kdanner
hur blodet cirkulerar och dina kinder borjar bli réda. Himlen borjar sa smaningom
tackas av moln, vilket vittnar om annalkande regn.

STRYKA

Vilken tur att du har pa dig en vattentat jacka. Det gor dig inget om det borjar
regna. Naturen far sitt efterlangtade vatten och luften rensas och blir friskare. Du ar
snart framme, uppiggad och pa gott humor.
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Du arbetar flitigt i koket och degen blir klar pa ett 6gonblick, och du stror det sista av
mjolet pa den luftiga pajdegen. Nu ar det precis ratt tid att baka med hostens skord
och avnjuta resultatet i bra sallskap.

KLAPPA

Du sanker ned fingrarna i degen och klappar ned degen i den stora pajformen, som
du valt ut. Det ar harligt att tillbringa en lugn héstdag med att baka och avnjuta
underbara godsaker.

KNADA

Du lyfter upp en stor korg med harliga dpplen pa bordet. Deras friska doft sprider sig i
rummet. Av de vackert farggranna applena valjer du ut de i mest lamplig storlek for att
skivas ned i pajen.

Du smakar samtidigt pa de saftiga, farska skivorna.

NYPA

Placera skivorna tatt intill varandra i vackra figurer i degen och stro6 pa lite kanel.
Du tittar dnnu en stund pa din skapelse, da pajen star pa bordet i vantan pa att
sattas iniugnen.

RULLA

Du 6ppnar ugnsluckan och skjuter in formen i ugnen. Nar du vantar pa att pajen ska
bli klar hinner du lasa lite i dagens tidning och koka eftermiddagskaffe. En lugn och
avslappnad kansla overskoljer dig nar du blickar ut genom fonstret och ser det vackra,
klara hostlandskapet i all sin fargprakt.

TRYCKA

En varm pust tranger ut fran ugnen nar du 6ppnar ugnsluckan for att kontrollera om
pajen ar klar. Du maste vanta dnnu en liten stund.

STRYKA

Antligen kan du sitta den &ngande lickerheten pa bordet och den underbara
appelpajens doft, som retar smaklokarna, gor dig glad. Den har pajen racker ocksa till
andra som avslutning pa denna vackra hostdag.
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