Hyvinvointihaaste

-voi hyvin

1. viikko
Maanantai Tiistai
Katso Youtubesta Tee lista omista
tai Smart Moves hyvista puolistasi,
-hankkeen sivulta mista pidat itses-
video sasi (vah. 5 asiaa).
Smart Moves - Laita lista kotona

Mielen hyvinvointi.  nakyvalle paikalle
muistuttamaan
itsedsi vahvuuksis-
tasi.

Omat ajatuksesi:

Keskiviikko

Soita kaverille tai
sukulaiselle ja vaih-
takaa kuulumisia.

Torstai

Pysahdy illalla
minuutiksi ja mieti,
mika oli paivan
mukavin hetki.

Perjantai Lauantai

Pohdi ja kirjoita,
mitka viisi asiaa
ovat sinulle tarkei-
ta. Valitse niista
yksi ja mieti, milla
teolla voit edistaa
sita.
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Hyvinvointihaaste

-voi hyvin

2. viikko
Maanantai Tiistai
Hengitysharjoi- llahduta tanaan
tukset laskevat lahipiiriisi kuulu-

stressitasoa. Tee vaa henkiloa (kehu
tanaan ainakin yksi  kaveria, auta arjen
hengitysharjoitus. askareissa, pyyda

Ota hyva asento. seuraksi).

Keskity omaan hen-

gitykseesi. Laske

mielessasi neljaan,

kun hengitat sisaan

ja seitsemaan, kun

hengitat ulos.

Omat ajatuksesi:

Keskiviikko

Jokainen on jolle-
kin tarkea. Pohdi,
kenelle sina olet
tarkea?

Torstai

Kay tanaan liikku-
massa niin, etta
sinulle tulee hyva
olo.

Perjantai

Tee tanaan jotakin,
josta pidat erityisen
paljon.

Lauantai
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