SAHILIN TARINA

KOHDERYHMA: AIKUISET / NUORET AIKUISET

TEEMAT: Kesto: 20-30 MIN
MITA: TOIMINNALLINEN PARITREENI
HYVA VALINEET: -
LB KUVAUS: TOIMINNALLISEN PARITREENIN KAUTTA ELETAAN INTIALAISEN POJAN, SAHILIN
i PAIVA KAIVOSTYONTEKIJANA. TREENI KOOSTUU ALKULAMMITTELYSTA, TOIMINNALLISESTA
I!!l l OSIOISTA SEKA VENYTTELYISTA, JOIDEN AIKANA PURETAAN HARJOITE OSALLISTUJIEN KANSSA.

IHMISARVOISTA
TYOTAJA
e TUNNIN TAVOITTEET:

T.FYYSISET JA TAIDOLLISET; SUORITETTAVIEN LIIKKEIDEN OIKEA TEKNIIKKA / VAH-

VEMPI LIHASKUNTO JA KEHONHALLINTA / TARINAAN ELAYTYMINEN KEHONKIELEN KAUTTA.
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16 %‘,J('Aféﬂﬂ(sE},’EEN' 2.TIEDOLLISET: YMMARRYKSEN LISAANTYMINEN KEHITYKSEN MAHDOLLISTAVISTA ELEMEN-

HYVAHALLINTO TEISTA (RAUHA, KOULUTUS JA TYO) / TOISEN ASEMAAN ASETTUMINEN / OMA TOIMIJUUS.
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3.SOSIAALISET JA EMOTIONAALISET: YHTEISTYOKYKY / KEHONKIELEN KAUTTA ELETYN
TARINA NOSTATTAMAT TUNTEET.

OHJEET:

Vastaamalla kasvavaan lansimaiseen kulutuskysyntaan, halpatyémaat muuttuvat samalla pahimmiksi lapsi-
tydvoiman kayttajiksi. Tassa toiminnallisessa treenissa elamme lapi intialaisen Sahil -nimisen kaivostydpojan
paivan. Treeni koostuu alkulammittelysta, toiminnallisesta paritreenista seka loppujaahdyttelysta. Ohjaa-

ja nayttaa ja ohjeistaa ensin liikkeen, jonka jalkeen han kertoo tarinaa kyseisen liikkeen tarinasta. Liiketta
tehdaan samalla, kun ohjaaja kertoo tarinan sen hetkista kohtausta, ja jatketaan vield muutama minuutti
kohtauksen paatyttya. Sitten siirrytaan seuraavaan liikkeeseen ja tarina etenee...

ALKULAMMITTELY:

* “Aurinkotervehdys” — Levea haara-asento, jousta jaloista ja piirrd samalla ilmaan iso aurinko
Tarina: "Aamulla Sahil herda auringon noustessa. Sahil asuu Intian paakaupungin Delhin kdyhassa ja tiheaan
asutussa laitakaupunginosassa yhdessa perheensa kanssa. Sahilin isa kuoli pari vuotta sitten, jolloin poika joutui
lopettamaan koulun ja menemaéan tdihin. Myds nuorempi veli on toissa. Perheeseen kuuluu myos aiti, joka on
toissa vaatetehtaalla. Lisaksi Sahililla on kaksi siskoa seka isoditi. Han hoitaa yhdessa vanhemman siskon kanssa
kotia, kun aiti ja pojat ovat toissa.

« Painonsiirto + kdsien vienti alhaalta sivulle “juonti/syonti” — Painon siirtyessa oikealle, kauhaise
vasemmalla kddella alhaalta sivulle, tuo kdden suulle ja “haukkaise pala leivasta”, painon siirtyessa
vasemmalle, kauhaise oikealla kadella alhaalta sivulle, tuo suun luokse ja “horppaa teeta”

Tarina: Aamu alkaa kuten kelld tahansa 14-vuotiaalla. Sahil nousee ja menee siskon valmistamalle aamupalalle
joka koostuu “Chaista” eli teestd seka pehmeasta naan-leivasta. Myds pikkuveli tydskentelee kaivoksessa. Pojat
syovat nopean aamupalan ja lahtevat kohti Delhin mutaisia katuja.

« Polvennosto - seka pakarajuoksu — Juokse paikallaan, samalla nosta polvia kohti kattoa, seka taak-
se niin, etta kanta osuu pakaraan. Vaihtele polvennostojuoksua edesta taakse.

Tarina: Sahililla ja pikkuveljelld on kiire ehtia kaivokselle téihin. He juoksevat Delhin aamuruuhkassa, joka
aamuvarhaisella on jo tayttynyt hitaasti matelevista autojonoista, kaupustelijoista seka autojen toottayksista.
Aurinko porottaa taivaalla jo tuskallisen kuumana.

» Hypyt puolelta toiselle — Jalat yhdessa, jousta polvista ja hypi puolelta toiselle. Ponnista niin, etta
keskella paaset mahdollisimman korkealle.

Tarina: Ruuhkassa pitaa vahan valia vaistaa vastaan tulevia esteitd, kuten eteen tulevia autoja. Kuoppaiset ja
likaiset tiet haastavat liikkumista. Poikien pitaa katsoa tarkkaan eteensa, jotta selviavat ehjin nahoin kaivokselle.

* Askel viereen seka kaden pyyhkaisy otsalta — Astuessasi oikealle, pyyhkaise oikealla kdadella “hiki
otsalta”, astuessasi vasemmalle, pyyhi vasemmalla kaddella “hiki otsalta”.

Tarina: Pojat ovat paaseet kaivostydmaalle. Ennen toihin ryhtymista he pyyhkaisevat hien otsalta seka tasaavat
hengityksen. Tydnjohtaja nékee pojat ja patistaa heita aloittamaan jo tyot.

TOIMINNALLINEN TREENI PAREITTAIN (HUOM! Samankokoiset parit. Liikkeet tehdddn parin kanssa paikallaan
tai kuljetaan ympdri aluetta. Vilissd tehdddn vaihto, jotta molemmat saavat olla molemmissa rooleissa).
 Palomieskanto — Toinen parista on kannettava ja toinen kantaja. Kantaja kantaa toista seldassaan
niin, etta ylavartalo on niskan toisella puolella ja jalat toisella. Toinen kasi ottaa kiinni kannettavan
polvitaipeen takaa ja toinen kasi pitaa kannettavan kadesta kiinni. Kuljettakaa paria ympari.

Tarina: Sahil ja pikkuveli ryhtyvat toihin, ennen kuin tydnjohtaja suuttuu. He aloittavat paivan kantamalla
raskaita mineraalisakkeja tydmaalla.

* Kottikdrry — Toinen tyontaa ja toinen toimii kottikarryna. Tyontdja ottaa kiinni”kottikarryna”
toimivan parin jaloista. “Kottikarryn” kadet pysyvat maassa. Tyontdja tyontaa jaloista, samalla kun
"kottikarry” kavelee kasilla eteenpain (“kottikarrylla” lapatuki).

Tarina: Sahil |6ytaa vapaana olevat kottikarryt ja heittda kuorman niihin. Karrattavaa riittaa runsaasti, mutta
kottikarrylla tyd on ainakin hieman kevyempas, silla paiva on tdynna raskaita tyotehtavia.

 Kulmasoutu — Toinen parista on makuuasennossa maassa, kdadet nostettuna suoraan kohti kattoa.
Ylhailla oleva pari seisoo haara-asennossa parin yldapuolella jalat parin vy6taron molemmin puolin.
Ylhailla oleva pari ottaa alhaalla olevan kasista kiinni kumartuen samalla suoralla seldlla kohti paria
n. 75 astetta. Ylhaalla oleva pari ojentaa itsensa suoraksi vetden samalla alhaalla olevan parin yldkro-
pan ylos lattiasta. Yldhaalla oleva pari tekee kulmasoudun, alhaalla oleva pari toimii painona.

Tarina: Raskaat sakit pinotaan isoiksi kasoiksi paallekkain. Sakkeja on paljon ja niin on myds toistoja. Sa-

hil nappaa painavan sakin alhaalta ja nostaa sen ylos. Sahil pitda huolen hyvasta nostotekniikasta (napa
selkarangassa kiinni, selka suorana), silla tyotapaturmiin ei ole varaa. Jos Sahil loukkaantuisi, koko perheen
toimeentulo olisi vaarassa.

* Lankutus — Molemmat parit asettuvat alas lankutukseen kasvot vastakkain. Kadet ja varpaat

ovat maassa. Muu kroppa on ylhaalla kddet linjaten suoraan olkapdista alas ja hieman ylaselasta
pyoristaen. Ndin saadaan vakaa lapatuki. Vastakkaiset kddet lappaavat yhteen eli heittavat ylavitoset
vuorokasin. Lapyjen jilkeen liikutaan sivuttain lankussa oikealle sekd vasemmalle.

Tarina: Sahil on siirtynyt kaivoksen sisaan. Jos kaivokseen mennaan, sielld ollaan monta paivaa putkeen. Sa-
hil aloitti kaivostyot “juoksijana” ja pikkuveli jatkaa samaa tyota. “Juoksijat” ovat yleensa lapsia, jotka kulke-
vat kaivokseen ja ulos tuoden kaivajille tarvikkeita, ruokaa seka juomaa. Sahil voisi vield ikdnsa puolesta olla
“juoksija”, mutta ison kokonsa ansioista han on saanut mahdollisuuden toimia kaivajana. Vaikka kaivajan
tyd on raskasta seka vaarallista, he saavat isompaa palkkaa. Tama motivoi Sahilia vaikka kaivoksen sisalla on
todella kuumaa ja ahdasta. Sahil joutuu etenemaan valilla matalana liikkkuen.

 “Poraus” — Toinen parista on makuuasennossa alhaalla, kddet kohti kattoa. Toinen pari seisoo
parin ylapuolella (aloitusasento molemmilla kuin kulmasoudussa). Ylhaalla oleva pari ottaa suorin
kasin kiinni alhaalla olevan parin kasista ja yrittaa painaa niita alas. Samanaikaisesti alhaalla oleva
pari vastustaa liikettd, pitden kddet suorina ja tyontden niita yl6s, jotta ylhadalla oleva pari ei saisi
niita “murrettua”.

Tarina: Sahil poraa ja louhii kaivoksessa seuraavat kolme paivaa. Ty on raskasta ja nestehukka vie voimia
entisestaan. Tauon ja energian tankkauksen aika tulee, kun “juoksija” tuo alas ruokaa ja juomaa.

 Rento kavely — Kavelkaa ympari salia pyorittaen samalla lempeasti paatd, niskoja ja kasia ympari.
Tarina: Sahil on vihdoin paassyt kaivoksesta pois kolmen paivan jalkeen. Han kavelee kotiin auringon
laskiessa. Hanella on yksi vapaapaiva ennen palaamista takaisin kaivokselle. Sahil on uupunut ja nalkainen.
Eniten han odottaa kotona odottavaa kunnollista ateriaa seka ydunia. Han ei silti valita, silla se ei auta. Sahil
tietaa, kuinka tarkea rooli hanella on perheen hyvinvoinnin yllapitdjana, kun isa on kuollut. Silti Sahil toivoo,
ettd jonain paivana saisi palkastaan saastettyda myds itselleen, jotta voisi palata takaisin opintojen pariin.
Sahil haluaisi isona olla toissa kansalaisjarjestossa. Han haluaisi tehda toita lasten oikeuksien eteen, jotta
kenenkaan lapsen ei tarvitsisi olla toissa koulun sijaan. Sahil haluaa vaikuttaa maan poliittiseen hallintoon,
jotta talouskasvu ei menisi ihmisarvon ja saadyllisten tydolojen edelle.

KESTAVAN KEHITYKSEN LIKUNTAHARJOITTEET



HARJOITTEEN PURKU:

Ohjaaja keraa ryhman piiriin lahelle toisiaan. Venyttelyn aikana puretaan harjoituksen nostattamat
tunteet ja ajatukset. Venytelkaa lapi isoimmat lihasryhmat, erityisesti kasivarret seka niska-hartiaseutu,
silla niille on toiminnallisessa treenissa tullut paljon kuormitusta.

Kysymykset:

1. Mita tunteita ja ajatuksia Sahilin tarina heratti?

2. Miten rauha, oikeudenmukaisuus seka hyva hallinto liittyvat hyvaan koulutukseen seka ihmisar-
voiseen tyohon ja talouskasvuun.

3. Miten rikkaat maat liittyvat halpatydmaiden (esim. vaate -seka kaivosteollisuuden) epaeettisiin
tydoloihin?

3. Mita sind voit tehda lapsitydvoiman vahentamiseksi? Pystytkd vaikuttamaan asiaan omilla kulutus-
valinnoillasi?
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