


Liikunnalla on lukuisia terveysvaikutuksia!

Lilkunta ennaltaehkaisee, hoitaa ja kuntouttaa esimerkiksi

e tuki- ja liikuntaelinsairauksia
e sydan- ja verisuonitauteja

e 2. tyypin diabetesta

e mielenterveyden ongelmia

e muistisairauksia

Lilkunta my0ds tukee opiskelua lisdamalla tarkkaavaisuutta, muistia ja oppimiskykya. Liikunta

kohentaa mielialaa, seka auttaa stressin hallinnassa ja parantaa unenlaatua.

Jo yksi liikkumiskerta saa aikaan myonteisia vaikutuksia kehossasi!

Tuntuuko olosi kuormittuneelta?

Kay tekemadssa stressitesti osoitteessa nyyti.fi. Loydat tarvittaessa heidan sivuiltaan ohjeita

rentoutusharjoituksien tekemiseen.

Tassa myos kaksi yksinkertaista harjoitetta, joiden avulla voit missa vain ollessasi lievittaa

esimerkiksi

e ahdistuneisuutta
e levottomuutta

e uupumusta

e alakuloisuutta

e paniikkia



Harjoitus 1

o Aloita hellittamalla tietoisesti jannitysta kasvoillasi: ensin ohimot ja otsa, sitten posket ja
kieli ja lopuksi leuka.
o Hengita pari kertaa rauhallisesti sisdaan ja ulos. Voit paastaa lopuksi pari kertaa oikein syvan

huokauksen huokaamalla daneen.

Harjoitus 2

o Istu mukavassa asennossa niin, ettd selkdsi on suorana.

o Rentoudu muutaman minuutin ajan.

o Kayta sitten oikean katesi peukaloa, jotta voit peittaa silla oikean sieraimesi.

o Veda syvaan henkea vasemman sieraimesi kautta, ja tee tama hyvin hitaasti.

o Kun olet padssyt maksimaaliseen pisteeseen sisddanhengityksessa, etka enaa voi vetaa
henkeen lisda ilmaa, sulje vasen sierain oikean kdaden nimettomalla.

o Sitten hengita ulos toiselta puolelta.

o Sitten tulet tekemdan saman uudestaan, mutta toisinpadin. Kun olet sisddan hengittanyt niin
paljon kuin voit oikean sieraimen kautta, sulje se, ja hengita ulos vasemman sieraimesi

kautta.

Harjoitusten kesto: 10 sekuntia — minuutti. Toista useita kertoja paivan aikana, varsinkin

stressaavissa tilanteissa.

Tiesitko, etta uloshengitys ja varsinkin sen jalkeinen lyhyt tauko hengityksessa hellittavat
jannitteita ja edistavat palautumista. Rauhallinen uloshengitys on viesti hermostolle: ei ole hataa,
elimisto voi menna lepotilaan. My6s nendhengitys ja kasvojen rentouttaminen auttavat
hengityksen tasapainottamisessa. Jo se auttaa, etta sulkee kevyesti suun ja keskittyy hengittamaan

nenan kautta.

Ohjattuja rentoutusharjoituksia I6ydat esimerkiksi
coronaria.fi

mieli.fi
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