Palauta mieleen
hetki, kun koit ilon
tunnetta. Kerro
siitad.

Kerro yksi hyvda
asia tdstd
pdivdsta.

Mikd on
naurattanut sinua
viime aikoina
oikein kovasti?

Palauta mieleen
hetki, kun koit
innostuksen
tunnetta. Kerro
siitd.

Etsi puhelimen
galleriasta kuva
hyvédn mielen
hetkestd. Ndyta se
muille ja kerro
kuvasta.

Kerro yksi asiaq,
jossa olet hyva.

Miten sinua on
kannustettu tai
kehuttu viime
aikoina? Kuka
kannusti tai kehui?



Muistele hetkead,
kun koit
kiitollisuutta. Kerro
siitd muille.

Muistele hetked,
kun koit
kilnnostuksen
tunnetta jotain
asiaa kohtaan.
Kerro siitd.

Mistd huomaat,
ettd tunnetiloa?
(esim. kehon
merkit tai mitd
teet silloin)

Mikd saa sinut
onnelliseksi?

Palauta mieleen
hetki, kun koit
rakkauden
tunnetta. Kerro
siitd.

Kerro hetkestd, jolloin
koit ylpeyttad itsestdsi.

Mistd huomaat,
ettd tunnet
innostuksen

tunnetta. (esim.

kehon merkit tai
mitd teet silloin)

Mikd on parasta
kesdtekemistda?



Milloin olet
kokenut viimeksi
rentouden
tunnetta? Kerro
siitad.

Missd asioissa
sind olet hyva?
Kerro ainakin
kolme asiaa.

Mikd tekeminen
saa sinut hyvdalle
mielelle?

Kerro joku hyva
hetki viimeisen
viikon ajalta.

Mitd hyvid sanoja
kaveri on sanonut
sinulle viimeksi?

Kenen kanssa
oleminen saa sinut
hyvdlle mielelle?

Millainen on
unelmiesi
kesdpdiva?

Mistd huomaa,
ettd joku teiddn
perheessd on
iloinen?



Milta kehossa
tuntuu rentous?

Mistd unelmoit?

Mitd hyvié sanoja
olet sanonut
jollekin toiselle
viime aikoina?

Kerro yksi juttu,
missd onnistuit
tadnadn.

Mika biisi saa
sinut
hymyilemdadan?

Mikd on parasta
kesdssa?

Mikd tv-ohjelma /
elokuva [/ tubekanava
saa sinut hyvdlle
mielelle?

Etsi puhelimen
galleriasta kuva
hetkestd, jolloin koit
rentouden tunnetta.



Punnerra seisten
seindad vasten
seitsemadn kertaa.

Laula ja leiki pdd-
olkapdd-peppu-
polvet-varpaat -

leikki.

Venyta itsesi niin
pitkdksi kuin
pystyt lattialle
maaten.

Tee kymmenen
kyykkyyn-ylos
liiketta.

Tee kolme x-
hyppyd.

Marssi jalkoja
korkealle

nostellen viisi
kertaa.

Tee kuusi
vatsalihasliikettd.



Nyrkkeile ilmaan
kaksikymmentad
kertaa.

Lankuta lattialla
30 sekuntia.

Anna pelikaverille
kevyt
hartiahieronta.

Potkaise
mielikuvituspalloa
kolme kertaa.

Keksi joku
venytysliike, ja
ndyté se muille.
Kaikki pelaajat

tekevat perdssa.

Seiso ryhdikkadsti

ja kurkota kédet

lattiaan asti. Yritd
pitdd jalat
suorana.

Hyppaa
tasahyppuyja viisi
perdkkdin.

Nouse tuolista
ylos ja istu
takaisin tuoliin
neljd kertaa.



