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Tee itsellesi tarkeita asioita

* Voit hyvin, kun teet asioita, joista nautit ja
Innostut

* Pysyt energisena, kun teet joitakin asioita yksin
keskittyen, ja toisia jonkun kanssa tai porukassa.

Pohdi:
e Mita tehdessa aika kuluu kuin siivilla?

* Mika auttaa sinua rauhoittumaan ja
rentoutumaan?




Huolehdi ihmissuhteistasi

* Huolehdi tarkeista ihmissuhteista

e Syvat ystavyydet ovat tarkeita, mutta myaos ns.
hyvan paivan tutut parantavat vointiasi.

* Varmista, etta sinulla on joku, jonka kanssa voit
puhua mielta painavista asioista.




Litku

e Hyva terveys edellyttas,
etta liikkut ja ulkoilet
riittavasti.

 Jos et valita lilkkunnasta,
rakenna arkitoistasi
aktiivinen rutiini ja kavele
kaikki lyhyemmat matkat.
Valitse portaat ja liiku
luonnossa.

PALAUTTAVAA U




Sy hyvin

Pyri normaalipainoon syomalla saannollisesti Suosi varikkaita kasviksia, hedelmia ja marjoja
ja monipuolisesti lautasmallin mukaisesti. ja syd vain vahan punaistalihaa.



Ruokapyramidi

* Mita ajatuksia tasta
tulee?

e Syotko
ruokapyramidin
mukaisesti?
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Uni ja lepo
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Hyvan terveyden taustalla
on aina toiminnan ja
palautumisen tasapaino.
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Mitka ovat sinun keinosi
rentoutua?
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Miten nukut
mahdollisimman hyvin?
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Minka verran aktiivista
toimintaa jaksat
kerrallaan?



Laheisyys

* lhminen tarvitsee toisia ihmisia. Laheisyys on
merkittava osa ihmisyytta, ja sita voi toteuttaa
eri tavoin elaman mittaan.

* Miten kosketus ja laheisyys nakyvat omassa
elamassasi?

e Minkalaisesta kosketuksesta nautit?
* Onko laheisyys sinulle tarkeaa?




