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Paivan aloitus

v Panosta aamuun

v Ensimmaiset 45 minuuttia

v Vesi ja maitohappobakteerit

v’ Laita energiat liikkeelle!

v Selan kuusi suuntaa ‘
v Kierra, taivuta, ojenna, kumarra
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Tauota ja laske kierro

v Suunnittele tauot etukatee muis
v Kokeile eri tekniikoita! 20 /5
v" Silmien lepuuttaminen

v Venyttely ja kevyt liikunta
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v Syé ja juo fiksusti Lo
v Hengitysharjoitukset: Nelidhengitys, 4/8
v “Aivotauot \

v' Kilauta kaverille



Pysy lilkkkeessa

v Liikuta selkaa kaikkiin suuntiin
vTeerutiini . . =
 Seiso myss! Silityslauc

¥ Minuuttikin on t



Palaudu

v Mielekas tekeminen
v’ Tekemattémyys

v’ Liike -
v Puhise ja huokaile! )
v Laske kierroksia ja poista stre
v Maadoitu paljain varpain~
v Laskeudu syvakyykkyyn
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https://www.is.fi/hyvaolo/art-2000006353462.html
https://www.is.fi/hyvaolo/art-2000006353462.html
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MuiSi:a ainakin nama!

v’ Kaikki on kotiin pain
v Minimi - optimi — maksimi g
v Selka liikkuu kuuteen suuntaan
v’ Syvakyykky tekee hyvaa :
v Hyvinvointi on kokonaisuus
v' Pida huolta itsestasi @




. Kirjavinkkeja
v Mia Jokinivan kirjat _ & g
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v/ Miia Huitti Stressikupla " T
""“h"a uitti |up . Ve Lol %
¥ Reetta erata kehosi energiat ¢ % ) ‘ J' Yy 8
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Viparita Karani -asana




Kotkansiivet
Avaa rintarankaa ja
lantionseutua.




Jjohanna.niilivuo@suomenkylat fi

facebook.com/maallemuuttoasiantuntijajohanna.niilivuo/
instagram.com/johanna_suomenkylat/

www.linkedin.com/in/johannaniilivuo/

‘ 045 341 0384

suomenkylat.fi
facebook.com/suomenkylat
instagram.com/suomenkylat
twitter.com/suomenkylat
tiktok.com/@suomenkylat
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