Loyda omat keinosi palautumiseen

Mielekas

tekeminen

Mika sinua ilahduttaa
Ja rentouttaa?

Tauot ja lomat

Pida tauoista ja lomista
kiinni. Jos taukoja el voida
pitaa, mista se johtuu?

Laheiset ja ystavat
Mita voisitte tehda yhdessa?

Vapaa-aika

Onko sinulla tarpeeksi aikaa
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Rentoutuminen
Jos rentoutuminen tuntuu

vaikealta, voit oppia sita toistojen

kautta. Malta siis antaa aikaa.

Uni
Edista hyvaa unta

rauhoittumalla muutaman
kerran myds paivan aikana.

Liikkuminen ja
keholliset menetelmat

Millainen liikkuminen on sinulle
palauttavaa? Oletko kokeillut
hengitysharjoituksia?

Ravinto
Miten syot ja juot?
Syotkd aamupalan ja
ravitsevan lounaan?



