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Hyvat tavat luovat elamasta elamisen arvoista. En tarkoita talla sita, etta avaatko oven
mummoille tai annatko aina tietd ajaessasi, vaan kaikkia niita paivittdisia rutiineja, joita

eet tuhansia kertoja vuodessa. Portaat vai hissi? Teetkd vai lykkaatko? Kiitatko vai
hymahdatkd? Et ehka ajattele edes niitd, mutta niistd koostuu suurin osa elamastasi.

Muuttamalla tapojasi, muutat elamaasi!

Taidon korkein muoto on tapa. Kun jostakin tulee tapa, niin sitéd ei edes ajattele. Niin

ain toimitaan lahes automaattisesti. Eli on olennaista, etta sinulla on paljon hyvia
apoja, joiden mukaan toimit. Hyvista tavoista koostuu pienia, positiivisia virtauksia,

jotka saavat elamasi virran kulkemaan voimakkaana ja oikeaan suuntaan.




1
Mahtavaa, etta lahdit mukaan

kohti parempaa elamaa!



Lahdetaan kohti parempaa arkea!

1. Kiitos

Tama tapa tuskin tulee kenellekaan yllatyksend, mutta se on kaiken
hyvan ja arvokkaan pohja. Ajattele, miten hyva olo sinulle tulee, kun
saat oikein kunnolla kiitosta jostain. Ajattele, miten hyvéa olo sinulle
itsellesi tulee, kun olet kiittanyt toista aidosti ja ndet hymyn hanen
kasvoillaan. Ja mika parasta, se on taysin ilmaista!

Ihmisten kiittdminen ei ole pelkkdad pehmoilua, silla monesti kiitos
hyvin tehdysta tydsta voi olla tarkedmpéaa kuin rahallinen
kompensaatio. Kiitos vahvistaa siteita ihmisten valillg, tekee arjesta
miellyttdvampaa ja on ehka ihmiskielen voimakkaimpia sanoja.
Joten kayta kiitosta harkitusti, mutta silti reilulla kddella!

Paivan tehtava:

Ota tavoitteeksesi kiittda vahintaan viittd ihmista tanaan. Kiitd niin
isoista, kuin pienista asioista.

Kiitos, etta lahdit mukaan!



Laita kdnnyk&aasi heratys/muistutus

Pida paikat kunnossa Paivan tehtava

2. Selkdjumppa

Talle tavalle on
selkeda tilausta
nyky-yhteiskunnassa.
Tavan nimi on
selkdjumppa! Me
istumme niin paljon
joka paiva, etta
selkamme ja
hartiamme eivat
yksinkertaisesti kesta
tata staattisuuden
maaraa. Monilla
ystavillanikin on
mennyt selka rikki,
vaikka ovat vasta
nuoria sallgja. :(

joka tunnille. Kun kannykkasi piippaa,
niin tee 30s ajan mieleistasi selka- ja
hartialiikettd. Se mita teet ei ole niin
olennaista. Pydrittele kasia tai selkaa.
Nouse yl6s ja alas. Huido kasilla villisti
ympariinsa. Tarkeinta on, etta teet
jotain!

Vinkki: jos mieleesi
ei kuitenkaan tule
ainoatakaan liiketts,
niin esim. talta
sivulta 16ytyy ohjeita
(+kissat on ihania)

Joka vuosi tyokyvyttomyyseldkkeelle

Suomessa joutuu 20.000 ihmista ja o~
suurin syy tahan on tuki- ja

liikuntaelinsairaudet. Eli emme puhu

tdssa mistdaan pienesta asiasta.
Vaikka asia on suurin
yhteiskunnallisesti, niin se on
henkilokohtaisesti viela suurempi.
Ajattele, miten mukavaa on nostella
asioita, istua mukavasti tai vaikka ' ) N
nukkua yonsa hyvin? Jos ndma T
perusasiat vaikeutuvat, niin
elamanlaatu tippuu radikaalisti!
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Mahtavan liikkuvaa paivanjatkoal


http://selkakanava.fi/jumppaohjeita-selalle-ja-niskalle
http://selkakanava.fi/jumppaohjeita-selalle-ja-niskalle
http://selkakanava.fi/jumppaohjeita-selalle-ja-niskalle

Kolmas paiva! Tanaan keskitytaan vain
sithen miti sinulla jo on :)

3. Kiitollisuus

Taman paivan tapa tulee lisdamaan sinun onnellisuuttasi. Aivan liian
usein unohdamme kaiken sen, mitd olemme saaneet ja mita meilla
on. Mielessamme pyorii se, mita pitaa tehda ja minne pitdd menng,
joten unohdamme pysahtya tahan hetkeen, katsella ymparillemme
ja kiittaa tasta kaikesta.

Jos totta puhutaan, niin meilld on jo kaikki tassa ja nyt, joten
olkaamme siita kiitollisia. Emme oikeasti tarvitse mitaan lisada. Monet
eivat ymmarra olla kiitollisia mistaan, ennen kuin menettavat sen.

Paivan tehtava:

Kirjoita illalla kolme seikkaa, mista olet kiitollinen yleisesti ja kolme
asiaa tasta paivasta, joista olet kiitollinen. Jos jatkat tata tapaa,
huomaat elamadsi laadun paranevan, etka jahtaa enda kokoajan sita
seuraavaa tavaraa/asiaa/suoritusta/jne...

Kiitollisin terveisin!j
P e



Neljas paiva lihtee! Tanaan ollaan hiljaa ™"

4. Kuunteleminen

Keskustelut ovat erinomainen tapa
viettda aikaa, oppia ja luoda suhteita.
Sen takia taman paivan tapa
keskittyykin kuunteluun.

Monet meista eivat aidosti kuuntele,
mita toinen sanoo, vaan lahinna
odottavat vuoroaan paasta sanomaan
oman tarinansa tai mielipiteensa
asiasta. Monilla on niin sanottu
autopilotti paalla, eikd ymmarreta olla
aidosti lasna keskustelussa. Jokaisella
on paljon, mitd he voivat opettaa meille,
jos vain maltamme kuunnella.

Paivan tehtava:

Kun tanaan kohtaat kenet tahansa, oli
se sitten &itisi / kaverisi / pomosi /
tuntematon henkild, niin suhtaudu
haneen kuin han olisi muinainen
Shao-lin tietdja tai avaruusolio, joka on
saapunut sinun luoksesi kertomaan
suuria viisauksia elamasta.

Kuuntele hanta kovalla intensiteetilla.
Ennen kuin vastaat yhteenk&an
kysymykseen tai sanot oman
mielipiteesi, niin pida kahden
sekunnin tauko ja mieti mita han juuri
sanoi sinulle.

Vasta sitten vastaa hanelle.

Korvat horolla kohti paivan haasteita!



Tanaan uusiudutaan ja mietitaan uusia
tapoja

Jokaisella meilla on omat rutiinimme ja tapamme. Luemme aamulla lehtea ja
samaa reittid. Valillda on hyva sekoittaa pakkaa. Muutoksen ei tarvitse olla
iso. Tee vahan eri asioita tai tuttuja asioita eri tavalla. On tarkeaa ruotia omia
rutiineja ja miettia teetkd niita siksi, koska olet aina tehnyt niin vai siksi,

koska se on oikeasti paras tapa toimia.

Tee kolme uutta asiaa tandaan. Vaihda kahvi teehen aamulla. Sy paivallinen

puolisosi kanssa keskustellen, eika tv:n daressa. Mene eri reittia téihin. Lue
jotain uutta. Osta jotain ruokaa, jota et ole koskaan kokeillut. Valinta on

Uusiutuvin terveisin!
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likko takana! Tanaan rakasteta

7. Tunnusta rakkautesi

El&ma on lyhyt. Ainakin jalkikateen ajateltuna. Nyt se voi vaikuttaa aika
pitkalta, mutta vuosilla on ikdva taipumus menna aika vinhaa tahtia. Mutta
onneksi emme joudu kdymaan elon taivaltamme yksin, vaan meilld on
lasna rakkaita ihmisia.

Monesti emme vain ymmarra osoittaa kiintymystamme ja rakkauttamme

heitd kohtaan. Monet ymmartavat tunteemme heitd kohtaa sanomattakin,
mutta kylla sita valilla voisi muistuttaa heitd, ettd he ovat tarkeita ja
rakkaital 1 j Pl =

Paivan tehtava:

Sano ainakin yhdelle rakkaalle ihmiselle, etta "mijné rakastan sinua" tai etta
"olet rakas". Muotoilun saat itse paattaa, mutta VEsﬁ'n-pitéé olla selvé. :)4'_ -
Tiedan, ettd tama voi vaatia rohkeutta, mutta suosittelen, etta ryhdistaydyth
~ |ja teet sen! Ei koskaan voi tietaa, etta milloin on liian myohaistd sanoa se.




2. viikko lahtee! Eli lahdetaan liikkumaan

Paivan tehtava:

Tutki omia liikkumistottumuksia ja muuta yhta niista.
Vaihda hissi portaisiin. Ala polkemaan tyomatkat tai
kauppamatkat. Tee parin minuutin jumppa joka paiva.
Ota jokin pieni, liikunnallinen tapa joka paivalle.

Vinkki: Tee tavasta sosiaalinen. Meilld on esim.

kavereiden kanssa facebook keskustelu, johon

jokainen laittaa péaivan liikuntasuoritukset. Myds
Heiaheia ja vastaavat toimivat.

.rk|I||kuta

Meidan moderni eldamamme on paketoitu aika kivasti niin, ettei meidan

tarvitse juuri kayttaa lihaksiamme. Paitsi jos tietysti haluamme. Pddsemme

autoilla, busseilla, junilla ja hisseilla paikasta toiseen ilman suurtakaan vaivaa.

Tama on tietysti hieno juttu, mutta kun yli puolet suomalaisista aikuisista on

ylipainoisia niin sanoisin, ettd tdma siunaus on muuttunut jo kiroukseksi! Sporttisin terveisin!



Kesa on niin kaunis,
ettel kannata antaa
karpasten pilata sita "

9. Ala vilita pikkujutuista

Joka paiva ja viikko menee tusinoittain hommia ménkaan.
Bussi meni nenan edestda. Kahvi loppui juuri sinun kohdallasi.
Puoliso laittoi taas vessapaperirullan vaarin. Ja niin edelleen.
Eli siis normaalia elamaa.

Paivan tehtava:

Monet ovat harmillisesti ottaneet tavaksi tuoda esiin jokaisen

pikku sattumuksen ja paisutella niista elamaa suurempia Laita tanaan paallesi ns. "Not Giving a F*ck" -sadetakki. Aina,
harkasia. Eli he ovat ottaneet tavaksi valittaa. Téma on siita kun jotain pienta ja ikavaa kay, niin kohauta olkiasi ja jatka
ikava tapa, etta valittaja imee itseenséd muiden energiaa ja tuo paivadasi. Voit jopa nauraa daneen asialle hieman. Hah! Jos
tilalle sakillisen negatiivisuutta. Eli ota nyrkkisddnnoksi tama: joku henkilo arsyttaa sinua, niin mieti, etta: "Tuopa

Jjos et muista sitd vuoden pdédstd, niin silla ei ole viélid! mielenkiintoista! Miksikéhan sen noin tekee?"

Vinkki: katso kuvan koiraa. Nayttadako toi koira silta, etta se
valittaisi jostain mitattomasta? Ehei! Se on liian cool siihen :)



What do we say to bad habits? Not today!

10. Ei

Kaikilla meilla on aika paljon lautasellamme.
Tyot ja opiskelut vievat koko ajan enemmaén
aikaa ja energiaa. Sosiaalisia menoja
kalenteri tdynna. Urheilua. Perhe-elamaa.
Matkoja. Ja lista jatkuu. Tasta syntyy yksi
aikamme suurimmista ahdistuksista: Kiire.
Kun joku kysyy miten menee, niin kuinka
usein vastaat, etta "kiiretta pitanyt"?

Voidaksemme hallita omaa elamaamme,
meidan pitdaa osata kieltaytya. Liian paljon
hyvaa, muuttuu huonoksi jossain vaiheessa.
Sinun ei tarvitse olla kaikille kaikkea ja tehda
kaikkea, mita sinulta odotetaan. Se on sinun
elamasi, ei heidan!

Paivan tehtava:

Ole tietoinen taman péaivan valinnoistasi. Jos mahdollista, niin kieltdydy kohteliaasti
kutsuista, tehtavista ja muista aikasyopoista. Mieti mitad sinun oikeasti pitaisi tehda.
Tai vastaavasti, mitd oikeasti haluaisit tehdd. Ole tietoinen valinnoistasi. Harjoittele
sanomaan ei. Tee se tyylilla ja kohteliaasti niin, ettd ihmiset eivat loukkaannu
kieltdytymisestasi.

Vinkki: kannattaa seurata kaksi-vuotiaiden kdyttaytymista. Tasta biisista voi kans

saada hieman apua: Kuningas ei!
Ei terveisia


https://www.youtube.com/watch?v=Pc_M7TxmTRM
https://www.youtube.com/watch?v=zcqeHzmtiX4

