Keho tehtavaosio

m Valokuvaus
@  Ota viisi valokuvaa, jotka kuvastavat sinulle terveellisid elamantapoja ja lisdavat fyysista hyvinvointiasi. Kirjoita jokaisesta
kuvasta muutama virke vastaten kysymykseen, miten nama asiat tukevat omaa fyysista hyvinvointiasi?
¢ Ota viisi valokuvaa siitd, miten voisit lisata fyysista hyvinvointiasi, miten voisit muuttaa ruokavaliota terveellisempaan
suuntaan tai mika harrastus sinua kiehtoisi aloittaa tai mitd haluaisit kokeilla. Kuvien ottamisen jalkeen mieti, kuinka voi-
sit kulkea ndita kohti? Millaisia asioita se sinulta vaatisi? Millaisia haasteita ndet asioiden tiella ja kuinka ne voisi ohittaa?

Sanataide

e Kirjoita pieni kirjoitelma otsikolla “Kohti terveellisempaa elamaa”. Millaisia muutoksia sinun elamasi ja arkesi vaatisi,
jotta kehosi voisi paremmin? Onko sinulla joku saannéllinen harrastus, josta nautit? Mika harrastus sinua kiinnostaisi, jos
sinulla ei sellaista vield ole? Onko harrastuksen aloittaminen mahdollista? Millaisia muutoksia tiedat tarvitsevasi ruoka-
valioosi, jotta voisit paremmin? Mitd muita tekijoita havaitset fyysisen hyvinvointisi tielld ja mita voisit tehda lisataksesi
hyvinvointiasi?

e Mieti millaisiin pieniin muutoksiin voisit sitoutua viiden paivan ajaksi? Kirjaa ylos paljonko voisit esimerkiksi nukkua,
mihin aikaan mennd nukkumaan, miten sy6dd, kavisitkd puolentunnin kavelylla joka paiva, vai liikkuisitko jotenkin muu-
ten? Kirjaa viiden pdivan tavoitteesi ylos ja pyri noudattamaan asettamiasi tavoitteita. Kirjaa joka pdiva tekemidasi ha-
vaintoja ylos. Milta muutosten tekeminen tuntui? Oliko se helppoa vai vaikeaa? Huomasitko muutoksia hyvinvoinnissasi?

Kuvataide

e Pyyda jotakuta ystdvaasi tai laheistdsi piirtamaan sinun aariviivasi suurelle voimapaperin palaselle sinun maatessasi
voimapaperin paalla. Vahvista dariviivoja valitsemallasi varilla ja kiinnittden huomioita varivalintoihisi. Tayta keho mie-
leisillasi vareilld ja kuvioilla korostaen tarkeita paikkoja jne. Pohdi, millaisia vareja haluat kayttaa, miksi ne ovat sinulle
tarkeitd ja mita ne sinulle kuvaavat? Voitko liittaa kayttamiisi vareihin jonkun tunnetilan? (Sininen=vapaus? meri? kyl-
myys? rauha? ????) Kiinnita huomiota myds kehokuvan ymparistoon/taustaan. Ota kayttoon vesivarit ja maalaa kuva/
tausta viela niilla. Toisessa vaiheessa katso piirtdmaasi ja maalaamaasi hahmoa. Palaa niihin tunteisiin, joita kayttamasi
vadrit sinussa herattdvat. Kirjoita kirje piirtamallesi ja maalaamallesi hahmolle, itsellesi jatkamalla valmiita lauseita. Jatka
jokaista lausetta 2-5 lauseella.
- Rakas Sina, kun katson sinua...
- Tunnen etta...
- Anna itsellesi mahdollisuus...
- Toivon sinulle...
- Muista, etta...

e Suunnittele oma paivakirja tai kalenterinakyma yhdeksi kuukaudeksi. Kirjaa sinne ylos piirtden ja kirjoittaen itsellesi
asettamiasi pienia arjen tavoitteita, joihin tahtaat pyrkiessasi kiinnittdamaan huomiota terveellisempaan ruokavalioon,
riittdvaan unen maaraan seka fyysiseen aktiivisuuteen.

Musiikki

* Kokoa itsellesi musiikkilista, jonne valitset sellaista musiikkia, jota kuuntelet mielellasi liikkuessasi. Listan keston tulisi
olla véhintaan 30 min. Kun listasi on valmis, mieti millaista liikuntaa haluaisit harrastaa soittolistaasi kuunnellen. Onko se
kavelylenkki vai jotain muuta? Testaa listaasi liilkkuen ainakin kolmena pdivana viikossa.

e Minkalaista musiikkia kuuntelet, kun tarvitset voimaa tai energiaa? Onko se Eye of the tiger? Vai onko se Aretha Franklin
—Think? Vai jotain aivan muuta? Etsi itsellesi energiaa tuova biisi ja kirjoita lyhyesti millaiseksi tama kappale saa olosi ja
millaisissa tilanteissa voisit hyodyntaa taman musiikin tuomaa energiaa?

13



