Lilkkuta mieltasi

Keho-mieli yhteys

Keho ja mieli ovat jatkuvasti vastavuoroisessa
vuorovaikutuksessa. Liikkuminen vaikuttaa autonomisen eli
tahdosta riippumattoman hermoston toimintaan ja vahvistaa
sen kykya palautua. Voidakseen hyvin ihminen tarvitsee
psykologista turvaa, riittavasti lilketta ja rauhoittumista.

Mieliala

Lilkkuminen voi tuottaa mielihyvaa muokkaamalla aivojen
kemiallista viestinsiirtoa. Liilkkuminen voi osaltaan tukea
positiivisia tuntemuksia, kuten onnellisuutta ja tyytyvaisyytta
omaa elamaa kohtaan. Liikkumalla voidaan lievittaa ja
ennaltaehkaista masennus- ja ahdistusoireita.

Mun
mieli toimii
paremmin, jos
ma kayn ulkona
silloin tall6in.

Fyysinen minakasitys
ja kehokuva

Fyysinen kasitys kehosta rakentuu lapi elaman. Liikkumisen
on havaittu olevan yhteydessa itsearvostukseen, pystyvyyden
tunteeseen ja kehonkuvaan. Myonteinen minakasitys tukee
itsesta huolehtimisen taitoja.

Liikkuessa voin
oppia uutta ja
toteuttaa
itseani.

Stressi ja tietoinen lasnaolo

Lilkkuminen on yhteydessa vahaisempaan
stressiin ja opiskelu-uupumukseen. Fyysisesti
aktiivisilla ihmisilla on paremmat tietoisen
lasnaolon taidot seka vahemman psyykkista
kuormittuneisuutta. Kyky olla lasna on keskeinen
taito psyykkisen hyvinvoinnin kannalta.




