PALAUTUMISKORTIT

Palautumista tyopaivaan
Tama korttipakka on tuotettu Jyvaskylan

ammattikorkeakoulun toteuttamassa ja

Euroopan unionin osarahoittamassa Liikkeelle

tyokyvyn puolesta -projektissa. Sen laajemmasta
levittamisesta suomalaisille tycpaikoille ja
tyoyhteisoihin projektin paattymisen jalkeen
vastaa opetus- ja kulttuuriministerion rahoittama

Litkkuva aikuinen.

Euroopan unionin .aIIlk LIIKKUVA
osarahoittama J AIKUINEN

KEINUTAAN

Rauhallinen kehon keinuttelu tyynnyttaa
levottoman olon. Seiso pienessa haara-asennossa
ja vie painoasi pehmeasti vuorotellen oikealle ja
vasemmalle. Jatka keinuttelua niin pitkaan, etta

koet olosi rauhalliseksi.

VIREYTTA SAADELLEN

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

PERHOSTAPUTUS

Laita kadet vastakkaisille puolille rintakehan
paalle. Kammenista muodostuu ikaan kuin
perhosen siivet. Taputtele kammenilla hellasti

Jja vuororytmiin rintakehaasi. Keskity samalla

rauhalliseen ja pidennettyyn uloshengitykseen.

Jatka taputtelua niin pitkaan, etta tunnet itsesi

rauhallisemmaksi.

VIREYTTA SAADELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

LIIKKUVA
AIKUINEN

KORTTIEN KAYTTOOHJE

Korttipakkoja voi sijoittaa esimerkiksi tyopaikan kahvihuoneen pdydalle
Jja tauko- tai rentoutumistiloihin kannustamaan palauttaviin taukoihin.
Korttien harjoituksia voi tehda aina, kun on tarvetta palautumiselle.

Kortit I6ytyvat myos sahkoisessa muodossa, jolloin niita voi hyodyntaa

my®s eta- ja matkatyGssa.

M Vihreat Vireyttd saadellen
-kortit sisaltavat kiihdyttavia ja

Jjarruttavia harjoituksia.

M Siniset Hengitellen-kortit
pysayttavat tunnustelemaan
hengitysta ja auttavat

rauhoittumaan.

[l Oranssit Pehmedsti liikutellen
-kortit tarjoavat palauttavia

liikkeita koko keholle.

[ Roosa Pieni hyvinvointiteko
-kortit johdattelevat aistikanavien
hyodyntamisen ja pohdintojen

kautta palautumisen darelle.

Euroopan unionin
osarahoittama

LEMPEAT KIERROT

Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa, kadet
vartalon sivuilla ja polvet pehmeasti koukussa.
Kierra ylavartaloa ja siirra painoa rauhallisesti
puolelta toiselle. Anna kasien heilua rentoina ja

katseen seurata kiertojen mukana.

VIREYTTA SAADELLEN

Euroopan unionin LiIlIKKUVA
osarahoittama A'K“l"!"

RAUHOITTAVA SIVELY

Sivele rauhallisesti oikealla kadellasi vasenta
ylaraajaasi olkapaasta kammeniin asti viisi kertaa.
Huomioi aistimuksesi silitettavassa kadessa.

Tee sama toiselle kadelle. Sivele sitten hellasti

kasvojasi otsasta leukaan viisi kertaa. Paata tuokio

VIREYTTA SAADELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

LIIKKUVA
AIKUINEN
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SULATA JANNITYS

Ota mukava asento istuen tai seisten. Hengita
rauhallisesti sisaan ja ulos. Halutessasi sulje silmat.
Kay eri lihasryhmia lapi ensin jannittamalla ja sitten
rentouttamalla. Voit esimerkiksi kohottaa hartioita
korviin, halata itseasi tiukasti, koukistaa kyynarpaita
ja kipristaa varpaita. Pida jannitysta muutama
sekunti. Lopuksi rentouta ja tunne pehmeys

kehossa.

VIREYTTA SAADELLEN

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

NOSTA JA LUOVUTA POIS

Seiso ryhdikkaasti ja ajattele asiaa, mista olisit
valmis luopumaan. Kuvittele eteesi pino laatikoita,
jotka sisaltavat ajattelemasi asian. Paallimmaisissa
laatikoissa asia on painava, mutta kevenee pinon
laskiessa. Nosta paallimmainen laatikko ja heita se
vapautuneesti kasistasi pois oikealle tai vasemmalle.
Toista nosto- ja heittoliikkeita laatikko laatikolta

kevyemmalla tyoskentelylla.

VIREYTTA SAADELLEN

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

KEHON RAVISTELUA

Seiso tukevassa asennossa. Ravistele ja hytkyttele
omalla tyylilla kasiasi, jalkojasi ja vartaloasi. Pyri
pitamaan koko keho mahdollisimman rentona.

Anna liikkeen vapauttaa jannitysta kehostasi.

VIREYTTA SAADELLEN

Euroopan unionin LIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

SEINAN TYONTAMINEN
RAUHOITTAA

Seiso katse seinaan pain ja aseta katesi seinaa
vasten. Tyonna seinaa hetken aikaa niin
voimakkaasti kuin pystyt. Toista tyontamisia niin
kauan, etta tunnet vasymysta kehossa ja mielesi

on rauhoittunut.

VIREYTTA SAADELLEN

Euroopan unionin LiIlIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

MAADOITTAVA KAVELY

Kun kavelet, keskity jalkapohjien tuntemuksiin.
Milta alusta tuntuu jalkapohjien alla? Miten jalka-
pohja rullaa askelien aikana? Milta jalan heilahdus
tuntuu? Voit ajatella kavelyn aikana, etta jalkasi
nousee, liikkuu eteenpain ja laskeutuu. Jos ajatuk-
sesi karkailee, keskita huomio lempeasti jalleen
Jjalkapohjiesi tuntemuksiin. Kokeile harjoitusta eri

kavelynopeuksilla.

VIREYTTA SAADELLEN

Euroopan unionin LiIlIKKUVA
osarahoittama A'K“l"!"

KEHOTAPUTUS

Seiso tai istu. Laita kammenesi kuppimaiseen
asentoon ja aloita rytminen taputtelu toisen
kaden ranteesta ylospain kohti olkapaata.

Tee sama toisella kadella. Siirry seuraavaksi
taputtelemaan jalat vuorotellen nilkoista ylospain.
Kayta taputteluun nyt molempia kaimmeniasi.
Toista taputtelua niin pitkaan, etta tunnet

vireystilasi kohoavan.

VIREYTTA SAADELLEN

Euroopan unionin LIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN
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MINA HENGITAN

Sulje silmat. Vie ajatuksesi hengitykseesi. Missa
hengitys tuntuu? Hengitatko rauhallisesti

vai nopeasti? Onko hengitys virtaavaa vai
katkonaista? Kuuluuko hengityksestasi kenties
jotain aanta? Jatka hetki rauhallista hengittelya.

Avaa silmasi.

HENGITELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

AURINKOMATKALLE

Istu mukavasti ja sulje silmasi. Ajattele aurinkoista
maisemaa. Tunne, kuinka auringon lampo leviaa
joka sisaanhengityksella soluihisi aina paasta
varpaisiin. Mieti samalla, mita vareja maisemassa
naet. Milta tuoksuu? Mita dania kuulet? Nauti
mielimaisemastasi rentoutuen koko kehollasi.

Avaa lopuksi silmasi.

HENGITELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

VUOROSIERAINHENGITYS

Sulje oikean kaden peukalolla oikea sierain ja
hengita vasemman sieraimen kautta rauhallisesti
sisaan. Sulje vasen sierain oikean kaden
etusormella ja vapauta oikea sierain. Hengita

rauhallisesti ulos oikean sieraimen kautta ja sitten

jalleen sisaan. Sulje peukalolla oikea sierain ja avaa

vasen sierain samalla ulos hengittaen. Hengittele

nain muutaman kierroksen ajan.

HENGITELLEN

LIIKKUVA
AIKUINEN

Euroopan unionin
osarahoittama

ILMAPALLOHENGITYS

Ota mukava asento. Aseta toinen katesi
vatsan ja toinen rintakehan paalle. Kohdista
hengityksesi vatsan alueelle. Tunne, kuinka
vatsan paalla lepaava kasi likkuu hengityksen
tahdissa. Rauhallisen sisaanhengityksen aikana
vatsa pullistuu kevyesti ja uloshengityksen aikana

tiivistyy. Rintakehalla oleva kasi pysyy paikoillaan.

HENGITELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

TYYNNYTA STRESSI

Hengita rauhallisesti nenan kautta sisaan ja
pidata muutama sekunti hengitystasi. Hengita
hitaasti huuliraon kautta ulos ja pidata jalleen
hetki hengitystasi. Toista kierroksia 5 kertaa.
Harjoituksen voit toteuttaa paikallaan tai

rauhallisen kavelyn yhteydessa.

HENGITELLEN

osarahoittama

Euroopan unionin LiIlIKKUVA
AlK

HELLITA HENGITTAMALLA

Asetu itsellesi mukavaan asentoon. Halutessasi
sulje silmat. Hengita rauhallisesti sisaan ja

ulos. Mita kehosi viestii sinulle? Kaipaako jokin
kehonosa huomiotasi? Onko jokin tuntemus, jota
haluaisit kehossasi keventaa? Kohdista pidennetty

uloshengityksesi tahan kehonosaan.

HENGITELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

LIIKKUVA
AIKUINEN
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HOYHENEN KEVYT

Seiso ryhdikkaasti. Tunne jalkapohjasi tukevina
alustaa vasten. Hengita nenan kautta sisaan ja vie
kadet kevyesti kaimmenpohjat ylospain hartiatasol-
le kuin nostaisit hoyhenta ylospain. Kaanna sitten
kammenpohjat alaspain ja pidennetyn rauhallisen
uloshengityksen aikana laske kadet alas kuin painai-

sit palloa vedessa alaspain. Toista 5 kertaa.

HENGITELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

HALAUS JA AVAUS

Ota seisoma-asento. Vie kadet suorina sivuille
ja hengita sisaan. Tuo sitten kadet halaukseen
rintakehasi ymparille ja hengita pitkaan

rauhallisesti ulos. Toista 5 kertaa.

HENGITELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

SELKARANGAN RULLAUS

Seiso ryhdikkaasti, polvet pehmeasti koukussa.
Y P P

Vie sormia kohti lattiaa, anna selan pyoristya
Jja rentouta niska. Taman jalkeen ojenna selka

nikama nikamalta ylos. Toista muutamia kertoja.

PEHMEASTI LIIKUTELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

LIIKKUVA
AIKUINEN

ULOSHENGITYS MUTKITELLEN

Seiso ryhdikkaasti. Hengita nenan kautta sisaan
Jja nosta samalla kadet ylos kohti kattoa. Hengita
pitkdan ja rauhallisesti ulos tuoden samalla kadet

mutkitellen alas vartalosi edesta. Toista 5 kertaa.

HENGITELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

ENERGIAA HENGITYKSESTA

Seiso ryhdikkaasti. Hengita nenan kautta pitkaan
sisaan ja nosta samalla kadet kohti kattoa. Laske
sitten kadet rentoina alas ja puhalla samalla
nopeasti ilma suun kautta ulos. Toista muutamia
kertoja. Voimakas sisaanhengitys nostaa

vireystilaasi.

HENGITELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

TAAKSETAIVUTUS

Avaa jalat leveaan haara-asentoon ja aseta kadet
nyrkkiin pakaroiden paalle tueksi. Taivuta selkaa
taakse nyrkkejasi vasten ja palaa alkuasentoon.
Toista 5 kertaa.

PEHMEASTI LIIKUTELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

LIIKKUVA
AIKUINEN
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KYLKIIN PITUUTTA

Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa.
Taivuta vartaloa oikealle ja kurota samalla vasen

kasi ylos oikealle ylaviistoon. Tunne venytys

pidentyneessa kyljessa. Tee sama toiselle puolelle.

Toista muutamia kertoja.

PEHMEASTI LIIKUTELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

POHJEPUMPPAUS

Seiso katse seinaan pain. Ota halutessasi tukea
seinastd. Tuo oikean jalan varpaat seinaa vasten
ja juurruta kantapaa lattiaan. Tuo lantiota ja
rintakehaa seinaa kohti. Tunne venytys oikeassa
pohkeessa ja palauta. Tee liketta muutaman
kerran pumppaavasti ja vaihda toinen puoli. Liike

on helpoin tehda kengat jalassa.

PEHMEASTI LIIKUTELLEN

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

KOYDENVETO

Istu tai seiso ryhdikkaasti. Ajattele koydenvetoa.
Vie toinen kasi eteen vaakatasoon ja toinen
koukkuun kyljen viereen. Aloita "koydenveto”
kasiesi paikkaa vuorotellen vaihtaen. Tunne litke

ylaselassa. Toista liketta 20 kertaa.

PEHMEASTI LIIKUTELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

LIIKKUVA
AIKUINEN

KAULARANKA LIIKKUVAKSI

Seiso tai istu hyvassa ryhdissa.

+ Kierra paa oikealle - palauta keskelle - taivuta alas
- palauta keskelle.
Kierra paa vasemmalle - palauta keskelle - taivuta
alas - palauta keskelle.
Taivuta paa oikealle - palauta keskelle - taivuta
vasemmalle — palauta keskelle.
Taivuta paa taakse — palauta keskelle.
Piirra lopuksi nenanpaalla iso O-kirjain molempiin

suuntiin.

PEHMEASTI LIIKUTELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

PIIRRA KEHOLLA

Seiso leveassa haara-asennossa. Piirra
rintakehalla isoa ympyraa itsesi ymparille ja pyri
pitamaan lantio mahdollisimman paikallaan.
Vaihda sama liike lantioon ja pyri pitamaan
rintakeha mahdollisimman paikallaan. Toista

likkeita muutamia kertoja molempiin suuntiin.

PEHMEASTI LIIKUTELLEN

Euroopan unionin LiIlIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

RINTAKEHAN AVAUS

Istu tai seiso hyvassa ryhdissa. Risti kadet
paan taakse kyynarpaat sivulle osoittaen. Vie
kyynarpaita viela kevyesti hieman pidemmalle

taakse. Tunne venytys rintalihaksissa. Tuo sitten

kyynarpaat eteen ja pyorista ylaselka. Toista

liketta muutamia kertoja.

PEHMEASTI LIIKUTELLEN

Euroopan unionin
osarahoittama

LIIKKUVA
AIKUINEN
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Euroopan unionin
osarahoittama

TAKAREIDET VETREAKSI

Ota seisoma-asento. Vie toinen jalka eteen
kantapaa lattiassa ja varpaat kohti kattoa. Taivuta
ylavartaloa selkd suorana etummaisen jalan
puoleen ja koukista hieman takimmaista jalkaa.
Tunne venytys etummaisen jalan takareidessa.

Toista sama toiselle puolelle.

PEHMEASTI LIIKUTELLEN

Euroopan unionin LiIIKKUVA

PANORAAMAKUVAUS

Hakeudu luontomaiseman aareen. Sulje silmasi
Y

ja hengita syvaan. Avaa silmat ja katso maisemaa.
Ota "panoraamakuva” maisemasta likuttelemalla
silmid hitaasti vasemmalta oikealle ja takaisin.
Siirra katse seuraavaksi ylos ja litkuta silmia

ylos
ylhaalta alas ja takaisin. Pyorita lopuksi silmia isoa
ympyraa molempiin suuntiin. Katso viela hetki

eteen ja sulje silmat. Hengita syvaan. Avaa silmasi.

PIENI HYVINVOINTITEKO

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AlK

MIELI VAPAAKSI

Kirjaa ylos kolme keskeneraista asiaa, jotka

ovat mielessasi ja joihin voit talla hetkella
vaikuttaa. Kirjoita asioiden viereen, mika olisi se
konkreettinen teko ja ajankohta, joka veisi asioita

eteenpain. Lista auttaa sinua selkeyttamaan

ajatuksiasi ja helpottaa ajanhallinnassa.

PIENI HYVINVOINTITEKO

LIIKKUVA
AIKUINEN

osarahoittama AIKUINEN

Euroopan unionin
osarahoittama

LONKANKOUKISTAJIEN
PIDENNYS

Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa. Vie
toinen jalka pitkalle taakse, tyonna lantiota eteen
Jja koukista kevyesti polvia. Tunne venytys takana
olevan jalan etureiden ylaosassa. Vaihda jalat

toisin pain ja toista venytys.

PEHMEASTI LIIKUTELLEN

Euroopan unionin LiIlIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

KEHO KUISKAA

Millainen on yhteys itseesi? Mita kehosi tarvitsee
juuri nyt? Kuuntele, mita kehosi kertoo sinulle ja

pyri vastaamaan kehosi toiveisiin.

PIENI HYVINVOINTITEKO

Euroopan unionin LiIlIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

KIITOSKIITOSKIITOS

Anna itsellesi kiitosta paivan paatteeksi. lloitse
onnistumisistasi ja kirjaa ylos kolme asiaa, jotka

Jjaivat erityisesti mieleen.

PIENI HYVINVOINTITEKO

LIIKKUVA
AIKUINEN
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TANSSIN ILOA

Laita taustalle soimaan lempimusiikkiasi ja tanssi

musiikin tahtiin. Liikuskelu mieleisen musiikin

tahtiin rentouttaa ja lisaa hyvanolontunnetta.

PIENI HYVINVOINTITEKO

Euroopan unionin
osarahoittama

YHTEYS TOISEEN

Kuuntele kiireettomasti tyokaveriasi ja pyri
aidosti ymmartamaan, mita han sinulle kertoo.
Tyckaverin huomiointi ja auttaminen tuo
myos itselle hyvaa oloa. Pyyda tyckaveriasi
kahvitaukokavelylle, kysele kuulumisia tai

tarjoudu auttamaan jossakin asiassa.

PIENI HYVINVOINTITEKO

Euroopan unionin LIIKKUVA
AlK

osarahoittama

RAJOITA RUUTUAIKAA

Anna aivoille niiden tarvitsemaa joutokayntiaikaa
ja luo arkeen hetkia ilman alypuhelinta. Nauti
vaikkapa lounas tai pida pieni tauko toista ilman

puhelimen selaamista. Aivojen lisaksi myos

silmasi kiittavat.

PIENI HYVINVOINTITEKO

Euroopan unionin
osarahoittama

LIIKKUVA
AIKUINEN

LUONNOLLISTA PALAUTUMISTA

Voisiko luontoa hyodyntaa tyopaivan aikaiseen
palautumiseen? Luontoaiheisen kuvan
katseleminen, luontomaiseman ihailu ikkunasta,
luontoelementin koskettaminen tai kahvitauolla

kavely ulkona. Mika olisi sinulle mahdollinen tapa?

PIENI HYVINVOINTITEKO

Euroopan unionin
osarahoittama

RUOKARAUHA

Lasnaolo on mielen keskittymista nykyhetkeen.
Anna lounaan vieda sinut aistien maailmaan.
Rauhoita ruokailuhetki ja keskity maistamaan,

haistamaan, nakemaan, kuulemaan ja tuntemaan.

PIENI HYVINVOINTITEKO

Euroopan unionin LIIKKUVA
AIK

osarahoittama

HIDASTA - OLE - HUOKAISE

Kiireisen tyopaivan keskella, hidasta vauhtia
kaikessa tekemisessasi. Ota pieni hetki itsellesi.

Pysahdy. Ole. Huokaise.

PIENI HYVINVOINTITEKO

Euroopan unionin
osarahoittama

LIIKKUVA
AIKUINEN



