Tunteet eivat ole oikeita tai vaaria. Kaikki tunteet

ovat aitoja, oikeita ja sallittuja.
USKALLA TUNTEA!!

Aistimme tunteet myos fyysisesti kehon eri

osissa.

Hyvat ihmissuhteet vahvistavat terveytta niin

psyykkisesti kuin fyysisesti

LEVITA HYVAA ENERGIAA — TUNTEET TARTTUVAT!
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Lilkkkuminen on nautinto, kun loydat
\?. itsellesi sopivan tavan liikkua!

$ Oletko jo kokelllut:

@\& puutarnanhoito veneily tanssiminen

metsakavely leikkiminen kotityot

\Q{so pihatyot

kaupunkikavely ystavan kanssa retkelily

AKTIVISUUS AUTTAA! pelailu pihapelit peltofutis suopaini

Nouse yl6s, pienellakin likkumisella on suuri merkitys Enta ios kokeilisit iotain pohkoa?
hyvinvoinnin kannalta.

Lilkkunnan avulla voidaan hallita stressia, parantaa unen
laatua ja helpottaa nukahtamista.

Liikkunta tarjoaa mahdollisuuden sosiaalisten suhteiden

luomiseen ja yllapitoon. \
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Mita juuri sinun kehosi kaipaa?

Edista kehon ja mielen hyvinvointia syomalla

saannollisesti ja monipuolisesti.
Tankkaatko vai nautiskeletko?

Ruoan valmistaminen ja nauttiminen perheen tai

ystavien kanssa on yhdessaoloa parhaimmillaan.
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Millaisia hyvaa mielta tuovia valintoja
teet paivan aikana?
Mita arvostat ja pidat tarkeana

elamassasi?

Kun tietaa mika itselle on tarkeaa, on
helpompi tavoitella elamassa itselle

tyydyttavia paamaaria.

JOKA PAIVA VOIT VAIKUTTAA!
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JOKAINER O ILUCWY A
ANNA WIOVUUTIESH IKULKIKLAS

Mita hauskaa teit?
Teitko jotain luovaa? | \ !
Millaisesta tekemisesta saat \ |
mahtavan tunteen? I %

Mik& on sinusta kaunista?
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Haluatko..

etta elimisto korjaa itse itseaan? hermosto ja

solut puhdistuvat ja uusiutuvat?
iImmuunijarjestelma aktivoituu?
stressittomamman ja vireamman elaman?
pysya solakampana? uni pitaa
hormonitoiminnan ja aineenvaihdunnan

likkeessal

NUKU!

jo kahdeksalla tunnilla yossa voit saavuttaa
paljon!
vain 15 minuutin lepohetki paivassa tekee

arjestasi mieluisampaal

v“\v
O
\‘5‘?" \
W™
NI
o

vahvistamo.fi



