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Tamai Ohj aajan opas seki tuokioihin liittyvéi Esitysmateriaali on tuotettu osana Laatua 1aajuudesta

-hanketta (2023-2024). Hanketta rahoittaa Opetushallitus ja Rovaniemen kaupunki. Tuokioissa

hyédynnetyt lihteet I6ytyvit oppaan lopusta seki aihekohtaisilea sivuilta. Opas ja esitysmateriaali
ovat vapaasti jaettavissa ei-kaupalliseen tarkoitukseen, mainitsethan aina lihteen tekijinoikeuksia

kunnioittaen.
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1 LASNAOLOTAIDOT
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TUOKIOIDEN LASNAOLON TAITO LASNAOLOHAR]JOITUKSIA

TOIMINTAPERIAATTEET HYVINVOINTITEKIJANA

Ohjattuja lisniioloharjoitteita

Turvallinen tila Milli tavalla léisniiolotaitoj en

harj oitteleminen vaikuttaa

hyvinvointiin?
TULOSTETTAVA
MATERIAALI

Lisaa harjoituksia



VIIDEN SORMEN LEMPEA LASNAOLOHAR]JOITUS

~Orta rento ja ryhdikis asento
~Sulje silmisi.
~Hengiti muutaman kerran syviin sisiin ja ulos.
~Anna sitten hengityksen kulkea rauhassa itsekseen.
~Orta toisella kidelli kiinni toisen kiiden sormista vuorotellen.
Aloita peukalosta ja ajactele:
Peukalo: Olen nyt tissi, voin rauhoittua tihin hetkeen.
Etusormi: Olen nyt tiissd, minulla ei ole kiirettii mihinkiin.

Keskisormi: Olen nyt tissi, ja voin keskittyi tihin hetkeen.
Nimetdn: Olen nyt tissd — juuri siind, missi minun kuuluukin nyt olla.

Pikkusormi: Olen nyt tissi ja tissi on hyvi olla.

LAHDE: HYVINVOINTITAITOJEN KUKOISTAVA TEHTAVAKIR]JA: AVOLA, PENTIKAINEN, ALALAURI, SALMINEN, BEE HAPPY PUBLISHING 2022



PUDOTA ANKKURI -HARJOITUS

Aseta jalkasi ensin vankasti lattiaan — ikéiin kuin pudottaisit ankkurin.
Paina jalkojasi kohti lactiaa.
Huomaa allasi lattia, joka tukee sinua.
Huomaa lihasjinnitys jaloissasi, kun painat niiti kohti lattiaa.
Huomaa painovoiman tunne, joka kulkee piistisi selkirankaa pitkin jalkoihisi
ja jalkateriisi.

Pane merkille koko kehosi.

Hengiti kymmenen kertaa hitaasti syviin sisiéin ja ulos.
Hengitii ulos hyvin hitaasti, siten etti keuhkosi tyhjeneviit kokonaan.
Anna niiden tiyttyi itsestiin sisidinhengityksell.

LAHDE: OIVAMIELLFI Jatkuu seuraavalla sivulla



PUDOTA ANKKURI -HARJOITUS

Huomaa, mitid tuntemuksia sinulla on, kun keuhkosi tyhjenevit.
Huomaa, milti tuntuu, kun ne taas tiyteyvii.
Huomaa, miten rintakehiisi nousee ja laskee.
Katso, voitko antaa ajatustesi tulla ja menni,
aivan kuin ne olisivat ohi ajavia autoja, rantaa huuhtovia aaltoja tai virrassa lipuvia lehtia.
Katso nyt ympiirillesi ja pane merkille, miti niet ja kuulet ympirillisi.

Huomaa, missi olet ja miti teet.

Pohdinta

Huomasitko muutosta siini, miten huomioit ympiirillisi olevia asioita?

Anna asioiden tapahtua hetki sellaisenaan,
ja pyri olemaan arvioimatta tai arvostelematta niiti.

Voit tehdi harjoitusta Vaikkapa paivittdin tyépﬁydéin Adressi, kauppaj onossa tai melkein missi tahansa.

LAHDE: OIVAMIELLFI



HENGAHDYSTAUKO-HARJOITUS

Muuta hengihdystauon aluksi asentoasi tietoisesti ja paictiviisesti.
Ota sellainen asento, joka ilmentii arvokkuutta ja valppautta.
Selkii on suorana, mutta ei jiykkina.

Hartiat valahtavat alas, rintakehi avautuu.

Jos haluat, voit sulkea silmiit.

Ensimmaisessi vaiheessa

tullaan tietoiseksi siitii, miti juuri tissi hetkessi tapahtuu.
Keskity tiedostamaan sisiinen kokemuksesi, ja kysy: "Mitd mini koen juuri nyt?
Miti ajatuksia mielessini litkkuu?”.
Voit nihdi ajatuksesi mielensisiisini tapahtumina.
Miti tunteita mielessini on juuri nyt?
Jos olo on hankala tai on paha olla,
kididnny niitid tcuntemuksia kohti.
Ota mukaan kaikki tuntemukset.
Tissi sitid ollaan, ja niin asiat ovat juuri nyt.
Miti cuntemuksia kehossa on? Voit kenties kiydi kehon pikaisesti lipi.
Tunnetko jossain piin kireytti tai jinnicysti?
Nyt tiedit, miti tissi hetkessi tapahcuu.

Olet irrottautunut automaattiohjauksesta. Jatkuu seuraavalla sivulla

LAHDE: MIELENTERVEYSTALO.FI



Toisessa vaiheessa

huomio keskitetiiin ja kohdistetaan hengityksen liikkeisiin palleassa.
Keskiti huomio pallean liikkeisiin.
Tunne, kuinka pallea venyy hieman jokaisella sisiinhengicykselli
ja laskee jokaisella uloshengityksella.
Anna tietoisuuden leviti lempeisti hengityksessi.
Aisti hengitys koko matkan, kun hengitit sisiin,
ja koko matkan, kun hengitiit ulos.
Ankkuroi itsesi hengityksen avulla nykyhetkeen.
Aina, kun mieli lihtee vaeltelemaan, tuo huomio lempeisti takaisin hengitykseen.

Kolmannessa Vaiheessa

Tiedosta asento, kasvon ilmeet, milti koko keho tuntuu.
Jos jossain piin olo tuntuu hankalalta,
tiedostat jinnitysti tai vastustusta,
kokeile hengittiid lempeisti noiden tuntemusten lipi.
Ehki tunnet, miten keho pehmenee ja hellittii jokaisen uloshengityksen myoti.

Ja lopuksi tuo timi laajentunut avara tietoisuus myds piivin seuraaviin hetkiin.

LAHDE: MIELENTERVEYSTALO.FI
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Peittorentoutus

AJANHALLINTA
HYVINVOINTITEKIJANA

Miten aj anhallinnan
harjoitteleminen vaikuttaa

hyvinvointiin?

HARJOITUS
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PEITTORENTOUTUS

-Orta itsellesi hyvéi asento j oko istuen tai maaten.

-Hengiti muutaman kerran syviiin ja anna silmiesi sulkeutua.
-Keskiti aluksi ajatuksesi varpaisiin, jalkateriin ja nilkkoihin. Kuvittele, etti lihdet vetimiin limpoisti

peittoa jalkojesi piille. Tunne, kuinka peitto limmittii ja rentouttaa varpaat, jalkaceriit ja nilkat.

-Keskiti sitten ajatuksesi pohkeisiin, polviin ja reisiin. Kuvittele mielessisi, kuinka peitto laskeutuu
pehmeiisti jalkojesi piille. Anna peiton limmoén leviti jalkoihin ja rentouta pohkeet, polvet ja reidet.

Jatka rauhallista hengitysti.
Jatkuu seuraavalla sivulla

LAHDE: HYVINVOINTITAIT OJEN KUKOISTAVA TEHTAVAKIR]A: AVOLA, PENTIKAINEN, ALALAURI, SALMINEN, BEE HAPPY PUBLISHING 2022



-Keskiti ajatuksesi seuraavaksi lantion seudulle, vatsaan ja selkiiin. Vedi limpéisti peittoa mielessiisi
kehosi ylitse siten, etti se ylettyy sinua nyt varpaista lihes olkapiihin saakka. Anna keskivartalon
rentoutua peiton limmon alla. Lantio, vatsa ja selki rentoutuvat ja kehosi tuntuu rauhalliselca ja

limpoiselrei.

-Kohdista aj atuksesi seuraavaksi kiisiin. Anna sormien, ranteiden ja kisivarsien rentoutua. Anna
hartioiden ja olkapiiden rentoutua. Anna limpoisen peiton painautua lempeiisti itseisi vasten varpaista

olkapiille saakka. Peiton limpé ja paino rentouttavat seki rauhoitcavat sinua.

Keskiti lopuksi vield aj atuksesi niskaan ja péiéihiin. Anna niiden rentoutua ja peitosta tulevan immon
siteilldi myds niskaan ja aina piilakeen saakka. Anna kasvojen rentoutua. Keskity hengittimiin

levollisesti. Jokainen rauhallinen hengitys vie jinnitysti pois.

-Kun tunnet olosi valmiiksi, anna ajatustesi kiyd:i kehosi lipi piilaesta varpaiden ja sormien piihin.

Taittele sitten mielessisi limmin peitto vierellesi ja anna rentouden tunteen séiilyii kehossasi.

LAHDE: HYVINVOINTITAITOJEN KUKOISTAVA TEHTAVAKIR]JA: AVOLA, PENTIKAINEN, ALALAURI, SALMINEN, BEE HAPPY PUBLISHING 2022



Ajankiyttoni-harjoitus

Harjoitus auttaa sinua hahmottamaan, miten ajankiiyctsi
jakaantuu eri asioiden vililld sinulle tyypilliseni piivini.

1 Mieti ensin, mitii asioita teet 2 Valitse kullekin asialle oma viiri esim.
vuorokauden aikana ja kuinka palj on nukkuminen siniselli ja koulu vihreilla.

kéiytéit aikaasi kuhunkin asiaan.

Pohdi asioita. kut 3 Viriti kellotaulusta eri vireilli aika,
ohdi asioita, kuten

jonka olet kéiyttéinyt jokaiseen toimintaan.

-nukkuminen s . . .
. Esim. jos menit nukkumaan klo 22 ja herisit klo 6,
-syominen T . |
.. viiriti siniselli klo 22.00-6.00 viiliset sektorit.
-koulu ja opiskelu
-perhe ja ystivi 4 Lopuksi tarkastele, milti vuorokautesi niyceii.
-harrastukset Onko ajankiytdssisi jotain, mitid haluaisit muuttaa?

-S0MmMen kaytto LAHDE: MUKAILLEN MIELENTERVEYSTALO.FI



Aamusta iltaan A] ankﬁyttﬁni lllasta yohon

Lahde: Mukaillen Pesapuu ry



3 ARVOT

LASNAOLOHAR]JOITUS

Hengityksen seuranta

ARVOT
HYVINVOINTITEKIJANA

Miten arvoj en pohtiminen

vaikuttaa hyvinvointiin?

HARJOITUS

Omat huippuarvoni

TULOSTETTAVA
MATERIAALI

100 arvoa -lista
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HENGITYKSEN SEURANTA

~Ota mukava asento ja sulje silmaisi. Keskity hengitykseesi. Tunne kuinka ilma virtaa sieraimistasi

sisdin ja ulos.

“Tunne kuinka keuhkosi vuoroin laaj enevat ja vuoroin supistuvat. Aisti vatsasi litkkeet hengityksen

rytmissii.

-Anna itsesi rentoutua ja havaitse hengityksen tuntemukset kehossasi. Kun havaitset huomiosi
liikkuneen pois hengityksesti, pane se vain merkille ja tuo se lempeiisti takaisin ja jatka hengityksesi
seuraamista.

-Hengiti nyt 10 kertaa omaan tahtiin.

-Voit avata silmiisi.

LAHDE: MUKAILLEN OIVAMIELL.FI



Omat huippuarvoni —harjoitus

Tutki arvolistaa ja ympyroi sielti 25 itsellesi tirkeii arvoa.

Timin jilkeen viriti mieleisellisi virilld ympyroidyisti arvoista

1o sinulle tirkeinti arvoa.

Ndmad ovat sinun huippuarvosi.



AIKAANSAAMINEN
AITOUS
ANTEEKSIANTO
ARMOLLISUUS
ARVOSTUS
AUTTAMINEN
EKOLOGISUUS
ELAIMET
ELAMASTA NAUTTIMINEN
ESTEETTISYYS
HARRASTUKSET
HAUSKUUS JA HASSUTTELU
HENKISYYS
HERKKYYS
HIENOTUNTEISUUS
HUUMORINTAJU
HYVYYS
HYVAKSYNTA
HYVAN TEKEMINEN
HYVANTAHTOISUUS

100 ATVOa
/\ N S 0 0 O—

ILO LIIKUNTA PERHE TIEDE
INHIMILLISYYS LUKEMINEN PERIKSIANTAMATTOMUUS TOIVO
INNOSTUS LUONTO RAKKAUS TOISESTA HUOLEHTIMINEN
INSPIRAATIO LUOTTAMUS RATKAISUKESKEISYYS TOTUUS
ITSENSA KEHITTAMINEN LUOVUUS RAUHA TURVALLISUUS
ITSENAISYYS LAHEISYYS REHELLISYYS TYO JA URA
JOUSTAVUUS LASNAOLO RENTOUTUMINEN UNELMOIMINEN
JARJESTELMALLISYYS MAAILMANPARANTAMINEN ROHKEUS VAPAUS
KANNUSTAMINEN MATKUSTELU SEIKKAILEMINEN VASTUULLISUUS
KAUNEUS MENESTYMINEN SELKEYS VIIHDE
KEHITTYMINEN MERKITYKSELLISYYS SITOUTUMINEN VIISAUS
KIIREETTOMYYS MUSIIKKI SOSIAALISUUS YHDENVERTAISUUS
KIITOLLISUUS MYONTEISYYS SUKULAISET YHDESSA TEKEMINEN
KOHTUULLISUUS MYOTATUNTO SUUNNITTELU YHTEENKUULUVUUS
KOTI OIKEUDENMUKAISUUS SUVAITSEVAISUUS YHTEISKUNNALLISUUS JA
KULTTUURI JA TAIDE OMA AIKA SYVALLISYYS TASA-ARVO
KUNNIOITUS ONNELLISUUS TASAPAINO YHTEISTYO
KARSIVALLISYYS OPISKELU TAVOITTEELLISUUS YHTEISOLLISYYS
LAPSET PARHAASEEN PYRKIMINEN TEHOKKUUS YMMARRETYKSI
LEMPEYS PARISUHDE TERVEYS JA HYVINVOINTI TULEMINEN
YSTAVALLISYYS

YSTAVAT

LAHDE: MUKAILLEN HYVINVOINTITAITOJEN KUKOISTAVA TEHTAVAKIRJA: AVOLA, PENTIKAINEN, ALALAURI SALMINEN, BEE HAPPY PUBLISHING 2022



4 RENTOUTUMINEN

RENTOUTUMINEN
HYVINVOINTITEKIJANA

Milli tavalla rentoutumisen
harj oitteleminen vaikuttaa

hyvinvointiin?

PITKA
RENTOUTUSHARJOITUS

Ohjaaja valitsee sopivan
rentoutusharjoituksen

kiytettivissi olevan ajan mukaan

TULOSTETTAVA
MATERIAALI

Lisaa harjoituksia
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HARJOITELLAAN RENTOUTUMISTA

Picki rentoutumisharjoitus n. 3omin

https: // www.youtube.com/ watch?v=1qu2RX5UwU

heeps://www.youtube.com/watch?v=qHvv7ayYtT1I

Lyhyemmiit rentoutumisharjoitukset:

https: //mieli.f1/ Vahvista—mielenterveyttasi/ harj oitukset/ rentoutumisharj oitukset/

Esimerkiksi Pitki rentoutusharjoitus 9,39 min

heeps:// vle.f1 [aihe/artikkeli/2017/10/11/ testaa-kolme-rentoutumisharjoitusta

Esimerkiksi Harjoitus 3
8,24min


https://www.youtube.com/watch?v=1qiV2RX5UwU
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2017/10/11/testaa-kolme-rentoutumisharjoitusta
https://www.youtube.com/watch?v=qHvv7ayYtTI

s KIITOLLISUUS

LASNAOLOHAR]JOITUS

Hyvin huomaaj an viiden

sormen lisnioloharjoitus

KIITOLLISUUS
HYVINVOINTITEKIJANA

Miten kiitollisuuden
harjoitteleminen vaikuttaa

hyvinvointiin?

EXTRAMATERIAALI

Tiniian haluan kiiceda

-harjoitus

TULOSTETTAVAT
HARJOITUKSET

v
-Olen kiitollinen...v

“Taniidn haluan kiiceda

Kotona tehtiviksi:
-Kiitollisuuspiivikirja-pohja

ja ohjeistus

VI1S1dnNNlvv1vNaLVV1
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HYVAN HUOMAAJAN VIIDEN SORMEN LASNAOLOHAR]JOITUS

~Orta rento ja ryhdikis asento
~Sulje silmisi. Hengitd muutaman kerran syviin sisiin ja ulos.
~-Anna sitten hengityksen kulkea rauhassa itsekseen.
~Orta toisella kiidelli kiinni toisen kiden sormista vuorotellen.
-Vastaa seuraaviin kysymyksiin hiljaa mielessiisi.
Aloita peukalosta:
Peukalo: Miki on sujunut tiniin hyvin?

Etusormi: Miki on elimissiini hyvin juuri nyt?
Keskisormi: Miki asia saa minut hyville mielelle?
Nimeton: Miti hyvii odotan vieli tilci paivilei?

Pikkusormi: Milti minusta tuntuu juuri nyt?

LAHDE: HYVINVOINTITAITOJEN KUKOISTAVA TEHTAVAKIR]JA: AVOLA, PENTIKAINEN, ALALAURI, SALMINEN, BEE HAPPY PUBLISHING 2022



Olen kiitollinen...

Kokemus, josta olen kiitollinen: Sukulainen, josta olen kiitollinen:
[hminen, josta olen kiitollinen: Asia kodissani, josta olen kiitollinen
Vuodenaika, josta olen kiitollinen: Juhla, josta olen kiitollinen:
Onnistuminen, josta olen kiitollinen Eliin, josta olen kiitollinen:
Ammatti, josta olen kiitollinen: Tavara, josta olen kiitollinen:

LAHDE: MUKAILLEN HYVINVOINTITAITOJEN KUKOISTAVA TEHTAVAKIR]JA: AVOLA, PENTIKAINEN, ALALAURI, SALMINEN, BEE HAPPY PUBLISHING 2022



Olen kiitollinen... QV

Hetki arjessa, josta olen kiitollinen: Asia itsessiini, josta olen kiitollinen:
Kulkuneuvo, josta olen kiitollinen: Ystivi, josta olen kiitollinen:
Pieni asia, josta olen kiitollinen: Syotivi, josta olen kiitollinen:
Suuri asia, josta olen kiitollinen: Maisema, josta olen kiitollinen:
Ammatti, josta olen kiitollinen: Jokin asia kotimaassani, josta olen kiitollinen

LAHDE: MUKAILLEN HYVINVOINTITAITOJEN KUKOISTAVA TEHTAVAKIR]JA: AVOLA, PENTIKAINEN, ALALAURI, SALMINEN, BEE HAPPY PUBLISHING 2022



Kiitollisuuspiiivéikirj a—harjoitus

Harj o1tus auttaa sinua
huomaamaan hyvii ja tunnistamaan
kiitollisuudenaiheita elimaissiisi.

Pidi kiitollisuuspiivikirjaa seuraavan viikon ajan.
Kirjoita joka piivin piitteeksi vihintiin yksi asia,
josta olet kiitollinen.
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Tanidin haluan kiiccii
—harjoitus

Muistamme kiittii toisiamme aivan liian harvoin.
Mieti, ket sini haluaisit tiniin kiictii ja ilahduttaa.
Viliti kiitoksesi antamalla lappu henkilokohtaisesti tai
ota siitid kuva ja lihetd vastaanottajalle.

EXTRATEHTAVA

LAHDE: MUKAILLEN HYVINVOINTITAITOJEN KUKOISTAVA TEHTAVAKIRJA: AVOLA, PENTIKAINEN, ALALAURI, SALMINEN, BEE HAPPY PUBLISHING 2022



Haluan tanaan kiittaa juuri sinua.Q7 Haluan tanaan kiittaa juuri sinua.Q7
Kiitos, etta Kiitos, etta
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LASNALOHARJOITUS ~ UNELMOINTI HARJOITUS& TULOSTETTAVA
HYVINVOINTITEKIJANA MATERIAALI

Unelmapéiivéini
Miten unelmoinnin Haaveita-lista & unelmataivas

harjoittelemineq1 vaikuttaa

hyvinvointiin?

TUOKIOIDEN
PAATOSKERTA

Palaute

30



-~ TUNELMAPAIVANI-E AR

Sulje sil d

~
» LY

Quvittele neﬁnapawaam
st n@ielikuvieuks :
ja vastaa mielessasi s symyksnn P

Missi olisit tai mihin matkustaisit?

sa viettaisit péiivasf’

IR e o e

== - — -— -= S
| —
- - - -
e
- — —
. ) S
- -
— P -~
- - >
: — =
e - = Vol 2 - —~

| I%H‘-DJS;H}@NVOINTITAITO]EN KUKOISTAVA 'TEHTAVAKIR]A; AVOLA, PENTIKAINEN, ALALAURI, SALMINEN, BEE HAPPY PUBLISHING 2022

o



UNELMATAIVAS-HARJOITUS

Piirri tai kirj oita sydéimen sisdin j okin oma unelmasi.
Voit katsoa apua haavelistalca.

Piirri tai kirjoita pilviin ensimmiiset askeleesi kohti unelmaa.

Kirjoita kukan terilehdille vahvuuksia, jotka auttavat sinua
unelmiesi saavuttamisessa.

Kirjoita kukan keskelle sen henkilén nimi, joka uskoo sinuun ]a
kannustaa sinua unelmiesi tavoittelussa.

LAHDE: MUKAILLEN HYVINVOINTITAITOJEN KUKOISTAVA TEHTAVAKIR]A: AVOLA, PENTIKAINEN, ALALAURI, SALMINEN, BEE HAPPY PUBLISHING 2022



HAAVEITA

Unelma-ammatti
Nukkua aamulla pitkddn
Loydid sielunkumppani

Oppia pelaamaan jalkapalloa
Saada kiitettivd tentistd
Vaeltaa vuoristossa

Asua eteldssd Séveltdd musiikkia
Tavata ihailemansa henkilé Saada oma maatila

Tavata julkisuuden henkilo Asua omassa talossa

Oppia taitavaksi neulojaksi
Tulla ammattiurheilijaksi
Saada lapsia

Matkustaa ulkomaille
Omaan kotiin muuttaminen

Saada uusia vaatteita
Loytid kesdtyd

Loytid hyvid ystivid
Oman auton ostaminen
Nauttia vapaudesta
Ostaa oma vene

Pysyi terveend Saada lottovoitto
Kasvattaa eldimid

Pddistd kouluun Eldd onnellinen elimd

Auttaa apua tarvitsevia Pddistd matkustelemaan
Tutustua uusiin ithmisiin Pidsti ndyttelemddn

Rakastua Saada lemmikki
Uuden harrastuksen aloittaminen

Oppia puhumaan uutta kielti

Remontin tekeminen
Matkustaa maailman ympdri
Oppia uusi taito

Péiisti kauneushoitolaan
Tulla nayteelijiksi
Hyvéintekijéinéi toimiminen
Saada seurustelukumppani
Tulla onnelliseksi

Olla muotisuunnittelija

Olla hyvdssi fyysisessd kunnossa
Pitdd pickdi loma

Pystyd juoksemaan 10 kilometrid Laulaa yleison edessd

Tulla kuuluisaksi

Asua ulkomailla

Tulla viisaaksi

Elid omanndkdéisti eldmdii
Pidsti olympialaisiin
Menestyad siind, missd on hyvd

220z ONTHSITINd AddVH 399 ‘NANIWTVS TINVIVIV ‘NINIVILLNAd ‘VIOAV
VIDIVAY.LHAL VAV.LSIONNY NI [O.LIVLLLNIOANIAAH NITTIVINN -HAHY']
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Avola, Pentikiinen, Alalauri, Salminen. Hyvinvointitaitojen kukoistava tehtivikirja. Bee Happy Publishing, 2022.

Luomala, Maija. Meditaatio- ja rentoutusharjoitus (30 min). https://www.youtube.com/watch?v=1qiV2RX5UwU

Mielenterveystalo.f1 hetps://www.mielenterveystalo.fi/fi

Nyyti ry_hteps://www.nyvti.fi/

Oiva hteps://oivamieli.fi/index.php

Peltonen, Kaisa. Kehomeditaatio. https://www.youtube.com/watch?v=qHvv7ayYtT1I

Pesipuu ry heeps://verkkokauppa.pesapuu.fi/product/27/ ajankaytroni

Suomen mielenterveys ry Mieli_https://mieli.f1/

YLE heeps://vle.fi/aihe/artikkeli/2017/10/11/testaa-kolme-rentoutumisharjoitusta
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