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Vertaistervarit-hyvinvointitekojen kaytto

Vertaistervarit-hyvinvointitekoja voi hyodyntaa Vertaistervarit-hyvinvointitapahtumissa ja -
ryhmissa. Ryhmissa ne toimivat viikkkohaasteina joko arvottuina tai antaen osallistujan itse
valita mieleisensa. Hyvinvointitapahtumissa arpominen tai onnenpyoran kaytto toimivat
parhaiten hyvinvointitekoja jakaessa. Vertaistervarit-hyvinvointiteot I10ytyvat alla
aukikirjoitettuna seka tulostettavina ja leikattavina kortteina pdf-tiedostosta Vertaistervarit-
hyvinvointiteot.

Vertaistervarit-hyvinvointiteot

Kaytan rappusia aina kun voin.

Menen ajoissa nukkumaan.

Soitan ystavalle ja kysyn hanen kuulumisiaan.

Kiitén itseani joka paiva.

Pysahdyn kuuntelemaan luonnon aania.

Rauhoitan ruokahetkeni.

Syon aamupalalla hedelmia tai marjoja.

Muistan sydda valipalan, jotta pysyn virkedna ja valtan kovannalan illalla.
Matkustan ajatuksissani itselleni mieluisaan paikkaan antaen kehon rentoutua.
Kuuntelen lempimusiikkiani ja tanssin sen tahdissa.

Tauotan tietokoneella oloani nousten seisomaan ja pyoritellen olkapaitani.

Tauotan paikallaan oloani nousemalla seisomaan, kurottamalla kadet yl6s ja laskemalla ne
sivukautta alas.

Syon kevyen iltapalan, joka tukee hyvéaa unta.

Kéavelen puistossa tai [ahimetséssa nauttien luonnonédanista, tuoksuista ja vareista.
Ohjaan ajatukseni positiiviseen. Mietin mitd hyvaa oli tassa paivassa.

Kun herkuttelen, teen sen nauttien hyvalla omallatunnolla.

Poistan niskan kireytta kallistamalla rauhallisesti paata puolelta toiselle alakautta.

Sydn monipuolisesti erivarisia kasviksia, marjoja ja hedelmia.
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Teen jotain luovaa. Piirran, maalaan, kirjoitan, otan valokuvan, laulan, soitan tms.

Teen taukojumpan, jossa kyykkaan, pyorittelen hartioita ja kierran vartaloa.
Tasapainoilen yhdella jalalla molemmin puolin paivittain televisiota katsellessani.

Pyydan kaveriani kavelylle, jumppaan tai uimaan kanssani.

Mikali minua vasyttaa paivalla, suljen hetkeksi silmét ja annan kehon rentoutua.

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

Kokeilen jotain uutta. Kavelen uutta reittid, luen uuden kirjan, etsin kivan tapahtuman tms.
Kuuntelen lempimusiikkiani ja tanssin sen tahdissa.

Tauotan paikallaan oloani nousten seisomaan ja pyoritellen olkapaitani.

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

Rauhoitan ruokahetkeni.
Kavelen puistossa tai lahimetsédssa nauttien luonnonaanista, tuoksuista ja vareista.
Ohjaan ajatukseni positiiviseen. Mietin mita hyvaa oli tassa paivassa.

Kun herkuttelen, teen sen nauttien hyvalla omallatunnolla.
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