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Vireyden vuorokausi

Muistatko milti sinusta tuntui kun olit elimaisi kunnossa?
Jaksoit silloin tehdi asioita, eika vasymys vaivannut.

Nyt sinulla on mahdollisuus pidasti samaan vireystilaan pienilla muutoksilla.
Ottamalla paivittiain pienii askeleita kohti vireytta voimistat kehoasi ja
mieltési.

Olemme koonneet sinulle yhden vuorokauden ajalta konkreettisia asioita,
joiden avulla padset vauhtiin kun haluat 1oytia tai tehostaa:

+ Jaksamistasi ja motivaatiotasi

* Levollisuuttasi ja oman rytmisi loytamista
* Thannepainoasi ja siina pysymista

* Omaa kivaa tapaasi liikkua

*  Vuorovaikutusta ja yhteenkuuluvuutta

Lupaamme, etta niaitd ohjeita noudattamalla vireytesi alkaa voimistua. Jo
yhden vuorokauden jilkeen huomaat olotilassasi muutosta, mutta
suosittelemme kahden viikon ajan valintojen toistoa. Nain vahvistat
paatostisi kohottaa ja yllapitaa omaa hyviaa vireystilaasi myos jatkossa.

Tervetuloa viettimaan
vireyden vuorokautta kanssamme!

Vireysvalmentajasi:
Péivi ja Anu




Vahvistava ja voimauttava vireyden vuorokausi

Heraaminen:
1. Jos sinulla on sovittu aikataulu aamuusi, ota siihen tarpeeksi aikaa aamutoimille.
2. Laita heratyskello soimaan, niin etta tiedat ehtivasi tehda aikomasi aamutoimet.
3. Kun kello soi, nosta katesi ylos, avaa kimmenesi ja liikuta sormiasi. Venyttele ja
nouse rauhassa. Sano itsellesi hymyillen samalla: Tasta tulee hyva paiva!
4. Laita mahdollisimman kirkkaat valot paalle herattyasi. Mieluiten kayta
kirkasvalolamppua noin puolen tunnin ajan aamusta.

Aamu:

1. Juo heti vahintaan lasillinen vetta tyhjaan vatsaan ja syo voimistava aamiainen
sitten, kun se sinulle aamun mittaan maistuu.

2. Aamiaiseksi nauti kahvi/tee/kaakao oman makusi mukaan. Juo myos toinen
lasillinen vettd. Keita kaurapuuro. Se vie noin 5 minuutia. Laita puuron sekaan
raejuustoa ja marjoja, hedelmia tai kiisselia.

3. Tsemppaa itseasi viela peilin edessa sanoilla: Olen vahva, voimakas ja riitan juuri
sellaisena kuin olen.

4. Pukeudu saan mukaan ja nauti ulkoilmasta ainakin muutaman minuutin ajan.

5. Syo aamupaivalla vilipala, jos koet sen tarpeelliseksi. Ota talloin vaikka
rahkapirtel0 tai juotava jogurtti.

Keskipaiva:

1. Juo lasillinen vetta ja venyttele itsedsi

2. Jos huomaat olevasi stressaantunut ja kiireinen ota viiden minuutin tauko, jolloin
katsot maisemakuvaa. Mielelladn kuvaa, jossa on metsaa tai vettd. Keskity samalla
hengitykseesi ja rauhoita mieltasi kuvaa katsellen.

3. Syo lounaaksi lautasmallin mukainen ruoka. Ainut ehto on, ettet syo itseasi liian
tayteen, liian kiireell4 ja liian raskasta ruokaa suosien. Ruokajuomana vesi, maito
tai piima.

4. Pureskele ruokasi kunnolla, dldka puhu ty6asioita lounaan aikana.

Itapaiva:

1. Juo lasillinen vetta ja ota valipalaksi pahkinoita, hedelmia ja/tai vihanneksia.

2. Jos tunnet itsesi kovin vasyneeksi ota tehotorkut: Juo kofeiinipitoinen juoma, mene
rauhalliseen ja pimeaan tilaan, ota avainnippu kateesi ja asetu mukavaan asentoon.
Heraat kun avainnippu putoaa rentoutuessasi kiadestisi ja samalla kofeiini alkaa
vaikuttamaan noin 15 min kuluttua sen juomisesta ja virkistaa sinut.

3. Juttele jonkun kanssa myonteiseen sivyyn. Ali jia kiinni valittamisen kierteeseen.
Pyri 16ytamaan mieluumin ratkaisuja asiaan tai jaitd muiden valitus oman onnensa
nojaan. Keskity siihen, etta olet vahva, voimakas ja riitat juuri sellaisena kuin olet —
ihan niinkuin aamulla itsellesi sanoit.

Alkuilta:

1. Jata paivan tyot taaksesi.

2. Juo lasillinen vetta ja sy6 kunnon illallinen. Ota jalleen avuksi lautasmalli. Juo
vettd ruoan yhteydessa, sy rauhassa ja muista pureskella hyvin. Jos tahdot
jalkiruokaa ota pieni jaatelo, smoothie tai hedelma.



3.

4.

Lue vaikka jotain kivaa kirjaa, artikkelia tai katso lempiohjelmaasi hetki teeveesta
syomisen jilkeen. Ali kuitenkaan istu paikallasi koko iltaa!

Harrastaessasi liikuntaa, ulkoilua, mielen- tai kidentaitoja muista, ettd ne ovat
omia valintojasi ja nauti niista. Jos sinulla ei ole harrastuksia iltaisin, tee
arkiaskareesi niihin keskittyen ja ota aikaa myos jollekin mukavalle, itsellesi
sopivalle liikkkumiselle. On hyva hengastya, ulkoilla ja liikuttaa koko kehoasi kerran
paivassa kunnolla asiaan keskittyen, mutta myos siita nauttien.

Nukkumaanmeno mielessa:

1.

Yo:

Pari tuntia ennen nukkumaanmenoasi voit syoda iltapalaksi vaikka voileivan. Jos
iltapalasi siirtyy lahemmaksi nukkumaanmenoaikaasi, syo silloin esimerkiksi
rahkaa, piimaa, kiisselid, marjoja ja pahkinoita.

Rauhoita kehoasi ja mieltisi itsellesi sopivalla tavalla. Jollekin sopii venyttely,
toiselle jooga, lukeminen, rauhallisen elokuvan katsominen tai keskustelu mukavan
ihmisen kanssa. Loyda oma tapasi tihan mutta pida huoli myos siita, etta tuleva
uniaikasi on riittivan pituinen juuri sinun tarpeisiisi.

Illan mittaan vihenna valotehoa, hiljenna d4anid ymparistosta ja tarkista, etta
makuuhuone on viilean rauhallinen nukkumaanmenoa varten. Laita vaikka ikkuna
hetkeksi auki ja tuuleta makuuhuoneesi. Aloita tima ajoissa, niin etta rauhoitut jo
hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoaikaasi.

Jos paassasi pyorii huomisen huolia, siirra ne paperille. Kirjoita omaan tapaasi asiat
paperille, jonka voit tarpeen tullen vaikka huomenaamulla havittaa. Yhtahyvin voit
tehda sen vaikka vihkoon, josta tarkistelet asioita, joita piti tehda ja mitka tulivatkin
tehtyad. Tee tima paatokselld, ettd hyva youni palauttaa voimasi ja vahvistaa sinut
uuden paivan mahdollisuuksiin.

Kun ensimmaisen kerran tunnet unen hiipivan oloosi, dla ohita tunnetta, vaan mene
rauhassa nukkumaan heti silloin. TV-ohjelmat voi tallentaa tai katsoa
myoheminkin, ja kun olet jo siirtanyt paassasi pyorivat asiat paperille, niithinkaan ei
tarvitse enda keskittya.

Vuoteeseen mennessasi, nauti makuuhuoneen pimeydesta, raikkaudesta ja
hiljaisuudesta.

Tunne oman kehosi tila. Jos se on kovin jannittynyt tee rentoutusharjoitus: Hengita
syvaan ja ajattele varpaista lahtien ylospain jokainen kehonkohta lapi, niin etta
vuoronperaan jannitat ja rentoutat kohtaa. Huokaise syvaan ja jata rentous kehoosi.
Rauhoita viela mielesi jollain keinolla, joka toimi lapsuudessasi. Oli se sitten
unilaulu, jalkojen toisiinsa hierominen tai lampaiden laskeminen.

Nuku luottaen ja tietden ettd kehosi ja mielesi palautuvat, uusiutuvat, puhdistuvat
ja tayttyvat huomiseen tarpeellisella energialla ilman, etta sinun taytyy tietoisesti
tehda asialle yhtaan mitaan.

Naita ohjeita noudattaen paaset varmasti alkuun. Voit halutessasi toteuttaa yhden asian
kerrallaan, jos muutos tuntuu illan suurelta kertaheitolla tehtavaksi. Ohjeissa painotimme:

1. Oman mielen myonteista tilaa

Riittavan pitkaa ja palauttavaa unta
Ravinnon laadukkuutta ja sadannollisyytta
Liikkumista paivan mittaan

Tyon ja levon tasapainon l0ytamista

SIS

Naiita asioita me pidimme vireyden tarkeimpina kulmakivina. Loydat lisatietoa
kirjoistamme, verkkokurssiltamme ja ohjauksistamme: www.virvote.fi



