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Tervetuloa ottamaan pieni
pysdhdys kiireen keskella!

Tdasta digitaalisesta korttipakasta 16yddat 21 pientd, kaytannoénldheistd
pysahdystdg, jotka eivat vaadi suurempia esivalmisteluja, vaan ovat
sujautettavissa kiireisimpdadnkin aikatauluun.

Kokeile rauhassa, mitk& harjoitukset sopivat itsellesi parhaiten.
Valitse sitten yksi tai kaksi harjoitusta, joita IGhdet tekemddn
saddnnollisesti, paivittain.

Uuden tavan opettelu vie oman aikansa, mutta karsivallisyys
palkitaan! Pienikin hengdhdyshetki pdivittdin toistettuna auttaa
mielen ja kehon palautumisessa.

L&dmpimin terveisin
Satw
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Ndin kaytat kortteja:

1.Avaa Sisdllysluettelo ja valitse sinua kutsuva harjoitus

2.Kortin etupuolella ndet nimen ja kuvan. Paina “Katso
ohje” (tai selaa korttipakkaa alaspdin).

3.Tee harjoitus ohjeen mukaan.

4.Paina “Takaisin alkuun”, jolloin pddset takaisin
sisdllysluettelosivulle ja voit valita seuraavan

hengdhdyshetken, kun siltd tuntuu.
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21 pientd pysdhdysta

1 Kuvitettu to do -lista
2 Minuutin kavely

3 Palleahengitys

4 Tanssiva viiva

b Seindpunnerrus

6 Nelidhengitys

7 Maisema ikkunasta
8 Marssi ja kosketa

9 Kolmiohengitys

10 Voimavarakukka

11 Pohjepumppu

12 Aaltohengitys

13 Aurinkopiirros

14 Hartiat ylos ja alas
15 Huokaushengitys
16 JAnnitys kehossa
17 _Kd&det ylos ja kiitos
18 Kanihengitys

19 Hyvdn mielen asiat
20 Hartioiden pyoritys
21 Tahtihengitys
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Kuvitettu
to do -lista
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Kuvitettu
to do -lista

Piirrd paperille 3 asiaaq, jotka
on tehtdva tanadn.

Huom! Vain kolme!
Keskity yhteen asiaan

kerrallaan ja nauti
aikaansaamisen tunteesta.
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Minuutin
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Minuutin
kavely

Kdvele minuutin ajan
sisdlld tai
ulkona.

Ota kdvelytauko ainakin
muutaman kerran
joka pdivd.
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Pallea-
hengitys

Laita toinen kdsi rintakehdlle
ja toinen vatsan padille.
Hengitda hitaasti sisddn ja ulos.

Pyri siihen, ettd ainoastaan
vatsan padlia oleva kdsi
lilkkuu hengityksen aikana.
Toista 10 kertaa.
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Tanssiva
viiva
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Tanssiva
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Laita kdnnykdastéa
lempikappale soimaan ja
anna kyndn liikkkua paperilla
vapaasti musiikin tahtiin.
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Seinda-
punnerrus
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Seina-
punnerrus

Punnerra
seindda vasten.

Toista punnerrus
15 kertaa.
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Nelio-
hengitys

Kuvittele mielessdsi nelio.
Hengitd nendn kautta sisddn
laskien neljadn, pidata
hengitystd laskien neljadn.
Hengitd ulos suun kautta
laskien neljadn, pidatd
hengitystd laskien neljaan.
Toista muutama kerta.
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Maisemad

ikkunasta
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Maisema
ikkunasta

Piirré nopea luonnos siitd,
mitd ndet ikkunasta.

Bonusvinkki:
Silmien lepuutus eli pidd
e 20 minuutin vdlein
e 20 sekunnin tauko, ja katso
ulos ikkunastaa
e 20 metrin pddhdn




Marssi ja
kosketa
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Marssi ja kosketa

Marssi paikalla ja nosta
polvea ylés joka askeleella.

Kosketa samalla
vastakkaisella kddella polvea.

Vaihda kattd joka askeleella.
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Kolmio-
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Kolmio-
hengitys

Kuvittele mielessdsi kolmio.
Hengitda sisddn laskien
hitaasti kolmeen. Pidata
hengitystd laskien koimeen.
Ja hengitd ulos laskien
hitaasti kolmeen.

Toista muutaman kerran.
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Voimavara-
kukka
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Voimavara-
kukka

Piirré paperille kukka, jossa on
7 terdlehted. Kirjoita jokaiseen
terdlehteen asia, joka auttaa
sinua jaksamaan arjessa.

Valitse niistd yksi ja tee se jo
tdndadn.
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Pohje-
pumppu
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Pohje-
pumppu

Ota tukea seindéstd ja nouse
varpaille. Laske kantapdadt
melkein lattiaan ja toista ylos-
alas -liikettéd ensin nopeasti ja
sitten hitaasti. Jatka naitd
liikesarjoja niin kauan kuin
jaksat.
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Aaltohengitys
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Aaltohengitys

Piirrd sormella hitaasti ilmaan
aaltoja ja sovita hengitys
niiden tahtiin.

Jatka aaltohengittelya
minuutin ajan.

minuutti_itselle



Aurinkopiirros
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Aurinkopliirros

Piirré paperille aurinko ja

kirjoita auringonsdteisiin

asioita, joista saat voimia
arkeesi.
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Hartiat ylos &
alas
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Hartiat ylos & alas

Nosta hartiat ylés kohti korvia,
pida hartioita ylhadalld hetken
aikaa ja laske sitten hartiat
alas.

Toista harjoitus x 10.
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Huokaus-
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Huokaus-
hengitys

Ota ensin pitkd
sisddnhengitys (vatsa
kohoaa) ja padstd sitten pitkd,
rento huokaus.

Toista x 3.
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Jannitys
kehossa
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Jannitys
kehossa

Piirrd paperille piparkakku-
ukko. Hengitd sitten syvadn
muutaman kerran ja
tunnustele missd kohtaa
kehossasi tunnet jannitystd.
Merkitse ne piirrokseen ja pyri
hellittdmadan jdnnityksestd.
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Kddet ylos ja
kiitos
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Kdadet ylos ja kiitos

Venytda kadet pitkiksi kohti
kattoa ja mieti samalla
yksi asia, josta olet
kiitollinen juuri nyt.

Laske kddet vdlilla alas ja
toista harjoitus
muutaman kerran.
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Kanihengitys

minuutti_itselle



Kanihengitys

Ota kolme pientd
sisddnhengitystd nendn
kautta ja hengitd sitten
rennosti ulos suun kautta.

Toista kanihengitystda
muutaman kerran.
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Hyvan mielen
asiat
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Hyvan mielen asiat

Piirra paperille iso syddn.
Kirjoita tai piirrd syddmen
sisdlle asioita, jotka
saavat sinut hyvdlle
mielelle.

Toteuta tdlla viikolla joka
pdiva ainakin yksi asia,
joka saa sinut hyvdlle
mielelle.
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Hartioiden
pyoritys
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Hartioiden pyoritys

Pyéritd hartioita
rauhallisesti taaksepdin
x10.

Vaihda sitten suuntaa ja
pyorita hartioita
eteenpdin x10.
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Tadhtihengitys
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Tadhtihengitys

Kuvittele mielessdsi tahti ja ala
“kulkea” tdhden sakaraa ylos.
Hengita rauhallisesti sisddan.
Pidatd hetki hengitystd
sakaran huipulla ja hengitd
rauhallisesti ulos
“laskeutuessasi” sakaraa alas.
Jatka samoin kaikki tdhden
sakarat.
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ﬁ Satuvalmennus

I@' minuutti itselle

Q +358 4578334510

satu@satuvalmennus.fi

Autan kiireestd, stressistd, infodhkysta ja
keskittymisvaikeuksista karsivia pitamadan huolta
omasta jaksamisestaan, aikaansaamisesta tinkimatta.

Satu Peltonen
neuropsykiatrinen valmentaja
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http://www.satuvalmennus.fi/
https://www.instagram.com/minuutti_itselle/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61565466579091

