Hyvan olon muistilista

Kaiken perustana ovat riittava lepo, kunnollinen ruoka ja liikunta.
Kiinnita huomiota naihin perusasioihin, ilman niita vusien asioiden
oppiminen on vaikeaa.

Vahvista hyvinvointiasi tekemal(a asioita, joista sinulle tulee
hyva mieli. Kiinnita tietoisesti huomiota mukaviin asioihin, joita
elamaasi liittyy. Yrita varata aikaa myos rentoutumiseen ja vain olemiseen.

Keskustele sinulle (aheisten ihmisten kanssa mukavista asioista - Mita mukavaa
paivan aikana on tapahtunut? Yrita loytaa jokaisesta paivasta joku iloinen asia.
Mita kivaa voisitte tehda yhdessa - Miettikaa, mita kaikkea mukavaa voisitte
yhdessa tehda.

Miettikaa, miten wvoisitte pienin mouutoksin vaikuttaa seuraavien asioiden
toteutumiseen:

Paivittainen liikunta -Yhdessa tehty kavelylenkki, pyoralla kovlvun, raitista ilmaa
Jja fyysista tekemista.

Kunnollinen ruoka - Esimerkiksi imujen ja energiajuomien vahentaminen.

Lepo ja rentoutuminen - Yrita viettaa paivittain vahintaan 10 minvutin hiljainen
hetki, jonka kaytat ravhoittumiseen ja rentoutumiseen, sinusta mukavalta
tuntuvalla tavalla.

Younet - Tavoitteena on nukkua vahintaan 8 tunnin younet.
Pida yolla puhelin, tabletti ja tietokone suljettuna, jotta saat
nukkva ravhassa.



