[{, Honkalampi

Perpe-keskus

Painopeitto/lampotyyny
Kuulosuojaimet/musiikin

kuuntelu

Piirtdminen/vdarittdminen
Kasityot

Kavely

Avanto
Maastopyoéradily

Kuntosali

Hengitysharjoitukset/medi- Laulaminen/hyrdily Nyrkkeily

taatio Palapelin tekeminen Jooga/pilates

P&ivGunet/lepddminen Puutarhatyot Oma keino

Lukeminen/dadnikirjat Nikkarointi

Luonto

Silmien sulkeminen/yhteen

pisteeseen katsominen

Hiljainen tila




[ Honkelamet

Perpe-keskus

Miten harjoittelen?

. Valitse ensin yksi keino, jota Iéhdet tietoisesti kayttémadn arjessasi:

’ Paatd missa kohti paivaa/viikkoa harjoittelet keinoa.
o Vinkki: Kalenteroi aika/aseta muistutuksia

Harjoittelen keinoa

() Harjoittele valitsemaasi keinoa vahintadn viikon verran.

‘ Pyséhdy ja arvioi, oliko keino toimiva? Kannattaako sitd jatkaa vai kokeilla jotain muuta?

Tee vain sen verran, mikd on mahdollista tdssd hetkessd. Pienikin muutos voi johtaa suurempaan.




