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4 VINKKIA STRESSIN HALLINTAAN

Jaa huolesija @> 4 W Opettele
tunteesi g g rentoutumaan

Ldheisten ihmisten kanssa Tee rentoutus- ja

keskustelu on tdrkedd ja se liikkkuvuusharjoituksia kuten
auttaa loytamadn ratkaisuja joogaa ja hengitysharjoituksia.
hankaliin tilanteisiin.

Aikag itselle Nuku vahintadan n

8 tuntia

Sinun tulisi varata vdhintadan
0,5h -1 h aikaa vain omille
harrastuksille. Jos sinulla ei
ole harrastuksia, kdy vaikka
kavelylla!

Pidempien ydunien on
osoitettu parantavan monia
eldmdn osa-alueita ja
vdhentdvdn stressia.




