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@ Kaikenlainen kehon liikuttelu % _ Lilkunnassa tulee %
tekee hyvaa. Vaikka sattumanvaraisia
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rauhallinen kavely luonnossa kohtaamisia muiden

tai vartin YouTube-jooga tai ihmisten kanssa, mika

venyttely kotona. tuo iloa paivaan.
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melkein paivittdain samalla, lopettaa paan sisaisen
kun katson televisiosta myrskyn tehokkaasti.
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juoksumaton, jolla kavelen Avantoon pulahtaminen

lempisarjojani.
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Ole itsellesi armollinen. mielenterveydelle,

Kiita joka kerrasta, erityisesti sille.

! Kokeile edes. Ala luovuta, % ] “ %
jos epaonnistut valilla. Liike on ladke myds

kun lahdet liikkeelle.
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Masennuksessa ja
psykoosissa ollessani en ole
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niin innokas altistamaan
hyvia treenivideoita
itseani muiden
kaikentasoisille liikkujille.
katseille, harrastan

YouTube on taynna i;r
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silloin kotijumppaa.
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rauhoittaa mielta ja antaa

onnistumisen tunteen.
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vointinsa eteen — traumoista
tai elamantilanteesta

huolimatta.
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Oman lajin |[dytaminen on
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tarkeaa. Kun sen l0ytaa
ja siihen panostaa,
huomaa kehityksen,

mika motivoi eteenpain.
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oikeasti tuntuu silta, etta
jaksan. Aiemmin olen
tehnyt liilan kovia tavoitteita

. Olen opetellut liikkumaan
~ vain silloin, kun minusta

ja voimat ovat ehtyneet

nopeasti. g
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Tarkeinta on se,
etta liikahtelee edes
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@5‘ Musiikin tai danikirjan %
kuuntelu ulkoillessa on
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S vahan, oli se sitten
hyva keino irrottautua _
paikallaan tanssahtelua
ahdistavista ajatuksista
tai pieni lenkkeilyhetki
edes hetkeksi.
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Lataa Pokémon GO -sovellus ja pihalle tuulettumaan.
puhelimeen ja lahde ulos Siita tulee parempi

pelaamisen varjolla. fiilis eika kokonaan

“ % C%‘ Takki paalle, kengat jalkaan %

md&kkihdperoidy kotiin.

—_—s

Sinua kannustaen

g Sinua kannustaen \L
b’4
B Arkesi tukena: www.mtkl.fi B Arkesi tukena: www.mtkl.fi
VIRKEYTT VAKEEN @ |y VIRKEYTTH VAKEEN @ |y




N

g g

O Oy
{ Jos et jaksa nousta {
@ . < % Suunnittele, etta tanaan

sangysta, jumppaa
o lahden kotoa ulos.
sangyssa. Pienikin aktiivisuus
Paata mihin aikaan lahdet
auttaa tuomaan toimijuutta o
ja pida siita kiinni.
omaan elamaan.
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aiemmin ja kavele

loppumatka tai kayta
1? hissin sijaan portaita.

Kevyemmilla tunneilla totuin
likkumaan muiden nahden.
Nykyaan uskallan kayda jopa
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. “ .‘ Ryhmaliikuntaan
@: Jaa bussista yhta pysakkia @ uskaltauduin pienin askelin.
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