Elama ei aina ole helppoa. Tyo tai opinnot voivat stressata, perhe-elama voi
olla kiireista tai yksinaisyys voi aiheuttaa pahaa oloa. On tarkeaa pitaa
huolta itsestaan.

Liiku sadannollisesti

Liikunta on tarkea osa hyvinvointia. Aikuinen tarvitsee vahintaan 2,5 tuntia reipasta
lilkuntaa viikossa. Arkeen voi helposti lisata hyotyliikuntaa: Pyoraile tai kavele toihin
tai kouluun. Al3 kayta hissia, vaan valitse portaat. Jos istut paljon, muista myo6s
taukojumppa.

Syo monipuolisesti

On tarkeaa syoda monipuolisesti, koska ravinto vaikuttaa fyysiseen ja psyykkiseen
jaksamiseen. Esimerkiksi kasvikset, hedelmat ja marjat kuuluvat terveelliseen
ruokavalioon. Myos taysjyvaviljat, kana ja tofu seka pahkinat ja rasvainen kala ovat
hyvaksi. Lisaksi on hyva juoda runsaasti vetta paivan aikana.

Nuku riittavasti

Aikuinen tarvitsee 7-9 tuntia unta yossa, lapset ja nuoret viela enemman. Lopeta tyot
ja puhelimen ja tietokoneen kaytto vahintaan tunti ennen nukkumaanmenoa, jotta
aivot ehtivat rauhoittua.

Rentoudu

Jokaisella ihmisella on oma tapansa rentoutua. Monet esimerkiksi tapaavat ystavia,
lilkkuvat luonnossa, kuuntelevat musiikkia tai lukevat. Paaasia on, etta loydat sinulle
sopivan tavan rentoutua.



