Tunne Lilkkkumisen keino Vaikutus

Ylivireys K&velylenkki, venyttely, syvd hengitys Rauhoittaa hermostoa ja tasaa vireystilaa
. Kavely raikkaassa ilmassa, kevyt jumppaq, o :

Vasymys Lisaa vireystilaa

musiikin tahdissa liikkuminen

Turhautuminen

Lyhyt fyysinen purku (raput, nyrkkeilysdkki),
kavelylenkki

Vapauttaa jannitettd ja auttaa
tunnesdadtelyssa

Ahdistus K&vely luonnossa, hengitysharjoittelu, venyttely Rauhoittaa ja laskee stressitasoja
Taukojumppa, kehon ravisteluy, Vapauttaa ylimadrdistd energiaa, lisad
Levottomuus T . . .
tasapainoiluleikki keskittymiskykyd
: , . : Vapauttaa kehon jénnitystd ja helpottaa
Jannitys Hengitysharjoittelu, kehon ravistelu P J ystdl P

keskittymista




