HYVINVOINTIPAIVAKIRIA
KEVAT 2020

NIMI: LK:

PIDA HARJOITUSPAIVAKIRJAA 10-20 SUORITUSKERRAN AJAN. KIRJAA PVM, “HYVINVOINTI
TEKEMINEN”, MITA TEKEMINEN SISALSI (MAHD.TARKKAAN) SEKA TUNTEMUKSET/HAVAINNOT SEN
JALKEEN.

HYVINVOINTIPAIVAKIRJAN PITAMISEN TARKOITUS ON POHTIA OMASTA HYVINVOINNISTA
HUOLEHTIMISEN JA ITSEMYOTATUNNON TARKEYTTA.

PAIVAKIRJAN LOPUSSA POHDINTAKYSYMYKSIA OMAAN HYVINVOINTIISI LIITTYEN.

HYVINVOINTITEKO VOI OLLA LIHASTEN HIERONTAA (HIERONTAPALLOLLA TAI PILATESRULLALLA), SE
VOI OLLA RUNOJEN KIRJOITTAMISTA, VARITTELYA,
RENTOUTUSAANITTEIDEN/MINDFULNESSAANITTEIDEN KUUNTELUA (LOYTYY MM. PEDANETISTA
YLAKOULUN LIIKUNNAN ALTA), KEVYTTA JOOGAA, VENYTTELYA OMAA KEHOA KUUNNELLEN TAI
VAIN OLEMISTA ILMAN ALYLAITTEITA TAI MUITA VIRIKKEITA.

PALAUTUS PIIALLE/LIIKKAOPELLE LOPPUKEVAAN 2020 AIKANA. @

PVM HYVINVOINTITEKO SISALTO TUNTEMUKSET




10.

1.MISTA SAAT HYVAN MIELEN?

2. MISTA OLET KIITOLLINEN ELAMASSASI?

3. MITKA OVAT OMIA VAHVUUKSIASI?

Huoltajan kuittaus ja pvm:




