Hyvinvointiteko

Kaytan rappusia
aina kun voin.

Hyvinvointiteko

Menen ajoissa nukkumaan.

Hyvinvointiteko

Soitan ystavalle ja kysyn
hanen kuulumisiaan.

Hyvinvointiteko

Kiitan itseani joka paiva.

\7 vertais \7 ve rtais \7 ve rtais \7 ve rtais
tervarit tervarit tervarit tervarit
Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko

Pysahdyn kuuntelemaan
luonnon aania.

\7 vertais

Rauhoitan ruokahetkeni.

Syén aamupalalla
hedelmia tai marjoja.

Muistan sydda vélipalan, jotta
pysyn virkedna ja valtdn kovan
nalan illalla.

tervarit Ve Ve Vs
Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko

Matkustan ajatuksissani
itselleni mieluisaan paikkaan
antaen kehon rentoutua.

\7 vertais

Kuuntelen lempimusiikkiani
ja tanssin sen tahdissa.

Tauotan tietokoneella
oloani nousten seisomaan
ja pyoritellen olkapaitani.

Tauotan paikallaan oloani
nousemalla seisomaan,
kurottamalla kadet ylos ja
laskemalla ne sivukautta alas.

1 \7 ve rtais \7 ve rtais \7 ve rtais
tervarit tervarit tervarit tervarit
Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko

Syon kevyen iltapalan, joka
tukee hyvaa unta.

v vertais
tervarit

Kavelen puistossa tai
lahimetsassa nauttien luonnon
aanista, tuoksuista ja vareista.

\7 vertais

tervarit

Ohjaan ajatukseni
positiiviseen. Mietin mita
hyvaa oli tassa paivassa.

V vertais
tervarit

Kun herkuttelen, teen sen
nauttien hyvalla omalla
tunnolla.

V vertais
tervarit




Hyvinvointiteko

Poistan niskan kireytta
kallistamalla rauhallisesti paata

Hyvinvointiteko
Sy6n monipuolisesti eri
varisia kasviksia, marjoja ja

Hyvinvointiteko

Teen jotain luovaa. Piirran,
maalaan, Kirjoitan, otan

Hyvinvointiteko

Teen taukojumpan, jossa

Tasapainoilen yhdell3 jalalla
molemmin puolin paivittain
televisiota katsellessani.

V7 vertais

Pyydan kaveriani kavelylle,
jumppaan tai uimaan kanssani.

Mikali minua vasyttaa paivalls,
suljen hetkeksi silmat ja annan
kehon rentoutua.

kyykkaan, pydrittelen hartioita
puolelta toiselle alakautta. hedelmia. valokuvan, laulan, soitan tms. ja Kierran vartaloa.
\7 vertais \7 ve rtais \7 ve rtais \7 ve rtais
tervarit tervarit tervarit tervarit
Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko

Kokeilen jotain uutta. Esim.
uutta reseptia, kasvista,
hedelmaa, marjaa, yrttia.

Kokeilen jotain uutta. Kavelen
uutta reittia, luen uuden Kirjan,
etsin kivan tapahtuman tms.

Kuuntelen lempimusiikkiani
ja tanssin sen tahdissa.

Tauotan paikallaan oloani
nousten seisomaan ja
pyodritellen olkapaitani.

\7 ve rtais \7 ve rtais \7 ve rtais
tervarit tervarit tervarit tervarit
Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko

Teen taukojumpan nousemalla
seisomaan, kurottamalla kasia
ylos ja laskemalla ne sivukautta

Rauhoitan ruokahetkeni.

v vertais
tervarit

Kavelen puistossa tai
lahimetsassa nauttien luonnon
aanista, tuoksuista ja vareista.

\7 vertais

tervarit

alas.
\7 vertais \7 ve rtais \7 ve rtais vertais
tervarit tervarit tervarit tervarit
Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko Hyvinvointiteko

Ohjaan ajatukseni
positiiviseen. Mietin mita
hyvaa oli tassa paivassa.

V vertais
tervarit

Kun herkuttelen, teen sen
nauttien hyvalla omalla
tunnolla.

V vertais
tervarit




