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Mielen hyvinvoinnin lahteita &njg

Mielen hyvinvointi on hyvan arjen perusta. Siihen liittyvat esimerkiksi myonteiset
tunteet, mielekkaaltd tuntuva toiminta ja ihmissuhteet.

Omaa mielen hyvinvointiaan voi ja kannattaa vahvistaa. Pienet teot ja paivittaiset
valinnat ovat avainasemassa.

Hyvan huomaamisen hetket

Tarkastele tata paivaa.
Mita mukavaa tdnaan on tapahtunut?
Mika sinua on ilahduttanut erityisesti?

Naista nautin tanaan

Mieti itsellesi mieluisia arkisia tekemisia tai
harrastuksia. Anna jollekin niistd enemman aikaa
ja huomiota.

Nauti tekemisen tunteesta — kenties myos
oppimisen ilosta.
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IKAOPISTO

Mielen hyvinvoinnin taitopankki

Pieni hyva teko paivassa
Mita hyvia tekoja sina valitset tahan padivaan?
Hymyile, katso lampimasti, anna hyvaa

palautetta, avaa ovi — keksit varmasti useita
tapoja. Mita huomaat?

Aikasi arvoiset asiat

Valitse kaksi sinulle tarkeaa asiaa.
Onko naita sisaltynyt eiliseen tai tahan paivaan?

Voisitko jattda huomenna jotakin muuta
tekemattd, etta saisit ndille enemman tilaa?

Aikaansaamisen askeleita

Onko jotakin, mita haluaisit saada tanaan
tehdyksi? Mieti, mista aloitat. Enta mita teet sen
jalkeen? :

Kun olet toteuttanut suunnitelmasi, pysahdy
huomaamaan milta tuntuu.
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Piirrokset: Tapani Kovanen

TASAPAINO TAITAVAKSI
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Kotivoimisteluohjelma tasapainon hankintaan

Ota tarvittaessa tukea esim. pdydasta tai seinasta.
Tee liikkeet rauhallisesti.

- Sailytd hyva ryhti ja muista hengittaa
liikkeita tehdessasi.

Pida pieni tauko jokaisen eri liikesarjan valissa.
Tehosta ohjelmaa seisomalla tyynyn paalla

tai pitamalla silmat kiinni.

Toista ohjelma paivittain.

1. Ota hyva seisoma-asento. Nosta toinen jal-
ka koukkuun ja seiso yhdelld jalalla. Yrita pitaa
asento mahdollisimman vakaana ja seistd 15
sekuntia. Tee sama toisella jalalla.

2. Seiso pienessd haara-asennossa. Lahde
kiertamaan kasid ja vartaloa vasemmalle
mahdollisimman pitkélle. Katse seuraa muka-
na. Tee sama toiselle puolelle. Kierra rauhalli-
sesti puolelta toiselle 10 kertaa.

3. Seiso lattialla. Ota nopea askel eteenpain ja
vie paino kunnolla etummaiselle jalalle. Pon-
nista takaisin alkuasentoon. Kasien pitaminen
sivulla helpottaa tasapainon sailyttamista,
mutta kddet voivat olla myds alhaalla. Ota
kymmenen askelta ja tee sama toisella jalalla.

Voit ottaa askelia myos etuviistoon ja sivulle.

4. Ota hyva seisoma-asento. Lahde kavele-
maan viivaa, narua tai maton reunaa pitkin.
Kavele rauhallisesti ja hallitusti. Yrita nostaa
katse ylOs lattiasta. Voit kokeilla myds takape-
rin kdvelya.

5. Ota hyva seisoma-asento. Kuvittele pese-
vasi isoa ikkunaa. Kurottele yl0s, alas ja sivulle
mahdollisimman pitkalle. Muista myos kuiva-
ta ikkuna. Tee sama toisella kadella.



Merkitse rastilla voimistelukerrat paivakirjaan. Ndin voit seurata voimistelusi
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Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan

e Tee liikkeet rauhallisesti e Tehosta ohjelmaa kayttamalla 1-3 kilon
e Sailytd hyva ryhti ja muista hengittaa liikkeita tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyilla painoilla
tehdessasi e Toista ohjelma paivittdin

e Pidéa pieni tauko jokaisen eri liikesarjan valissa

1. Istu tuolilla selka suorana.

Ojenna vuorotellen oikea ja vasen jalka
suoraksi rauhalliseen tahtiin.

Toista liiketta 10-15 kertaa.

Pida tauko ja tee sama uudelleen.

2. Seiso sivuttain tuolin selkdanojaa

tai poytaa vasten ja ota tukea.

Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi yl6s.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee sama uudelleen.

3a. Seiso pienessa haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkanojasta tai pdydasta.

Vie vuorotellen vasen ja oikea jalka

polvi suorana taakse ja laske alas.

Toista liikettd molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat liikkkeet uudelleen.

3b. Seiso pienessd haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkdnojasta tai pdydasta.
Vie vuorotellen oikea jalka ja vasen jalka
kantapaa edella sivulle ja tuo takaisin.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat lilkkeet uudelleen.

4. Seiso ja ota tukea.
Nouse rauhallisesti varpaille
ja laskeudu alas 10-15 kertaa.
Pida tauko. Ravista jalkoja.
Tee sama uudelleen.

5. Aseta tuoli seinaa vasten.
Istuudu tuolin etureunalle.
Kumarru eteenpadin ja nouse yl&s seisomaan.
Toista liiketta 10-15 kertaa.

Pida tauko ja tee sama uudelleen.

1IBUUR[ RISLIY $19S)OLIId




Merkitse rastilla voimistelukerrat pdivakirjaan. Ndin voit seurata voimistelusi saannéllisyytta.
Portaissa kdvely on myds hyvaa harjoitusta.
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