Tiedat kylla mita pitdisi tehda, mutta et vaan saa aikaiseksi? Tama ohje on juuri sinulle.
Tassa helpot ohjeet kolmeen erilaiseen jumitustilanteeseen. Niilden avulla pystyt
purkamaan jumituksen. Aloita tekemaalla edes yksi pieni asia, joka vie sinua kohti

parempaa oloa.

% Tuntemus: Vasymys, tahmea
keho, ei motivaatiota
®Toimi néin:

— Istahda tai kay pitkaksesi.
Sulje silmasi. Hengita syvaan 3
kertaa.

— Kysy itseltasi:

@ "Mika olisi kaikkein lempein
tapa pitaa huolta itsestani juuri
nyt?"

— Tee siita versio, joka vie alle 5
minuuttia.

#® Esim: venyttele selkii, kiy
suihkussa, kuuntele 1 hyva biisi ja
liikuta kehoa samalla.

% Tuntemus: Vastahakoisuus,
tylsyys, turhautuminen
®Toimi néin:

— Valitse helpoin mahdollinen
versio siita, mita sinun pitaisi
tehda.

— Tee sita 2 minuuttia. Aseta
ajastin.
® Esim: Kdvele olohuoneessa,
laita treenivaatteet paille, tee 1
kyykky tai venyttele
@ Tavoite: Aloita ilman
sitoutumista jatkaa. Usein paaset
vauhtiin tekemalla jotakin.

% Tuntemus: Kiire, kaaos,
ylikuormitus
®AToimi nain:

— Pysahdy. Katso kelloa.

— Vapauta 5 minuuttia
kalenterista - vaikka vessatauon
verran.

— Kayta se johonkin hyvinvoinnin
mikrohetkeen:

e Juo lasi vetta ja hengita

ikkunan adaressa

o Kirjoita 1 lause itsellesi:

"Tanaan riittaa, etta..."
e Tee 10 kevytta liiketta tai
hengitysta
@ Tavoite: Hyvinvointi ei vaadi
tuntien rehkimista. 5 minuuttia
riittaa aloittamiseen.

- Lopuksi — kysy itseltasi:
"Mika on pienin mahdollinen
teko, jonka jaksan tehda
tanaan?"

Tee se. Se riittaa.

¥ Haluatko lisaa hyvinvointia
ilman suorittamista?

Lahdetaan yhdessa
rakentamaan pysyvaa muutosta,
yksi hetki kerrallaan.

) Ota yhteytta: anne@ilonkilsat.fi
www.ilonkilsat.fi



