Hyvinvointi el ole luksusta
Se on lahtokohta kaikelle.

Kun voit hyvin se nikyy ympirillesi.

Tunne Juuresi,

Tunne Arvosi Oy




Ehka olet ollut pitkaan vahva.

Olet parjannyt, kantanut, hoitanut ja
jaksanut viela silloinkin, kun kehosi on
kuiskannut tauosta - ja lopulta alkanut
huutaa.

Tama opas el pyyda sinua muuttumaan. Se
auttaa sinua ymmartamaan, miksi sinun ei
tarvitse jaksaa kaikkea.

Hyvinvointi ei ole este tai hidaste. Se on
moottori sille, mita teet.

Tervetulod!




Missd olet nyt?

Tunnistatko nadita?

Vanha kaava - pirjiimisen ohjelmointi

Kun visyttii, teet silti.
Kun pitidisi levicd, tdyeie kalenterin.

: : . Tami on ollut selviytymiskeino —
Hermostosi on voinut olla pickiin

qikanaan jéirkevﬁ.

hilytystilassa.

, . _ Mutta nyt se vie enemmin kuin antaa.
Se kaipaa lupaa rauhoittua ja palautua.




Tee harjoitus
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Syo rauhassa
Mene ulos ja syo ihan rauhassa.
Katse horisonttiin .

Milta pysahtyminen tuntui?

Pysahdy

Kirjoita ylos: Milloin viimeksi tunsit
olevasi taysin rauhassa.
Mita silloin el ollut?
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Asento ja kosketus

Tarkastele asentoasi.
Suorista selkasi.
Laita jalat tukevasti
lattiaan, aktivoi lantio,
vapauta hartiat ja leuka
jannityksesta.
Laita kasi rintakehalle.

Kolme pienta askelta
palautumiseen
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Hengitys
Hengita rauhallisesti ja
anna hengityksen
syventya.
Tunnustele, miten
hengitys tayttaa
keuhkojen alaosan,
keskiosan ja lopuksi
ylaosan.
Sisaanhengitys saa olla
luonnollinen - pidenna
uloshengitysta laskien
rauhassa neljaan.
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Nae kauas

Katso kauas 10s ajan.
Kierra katseellasi
kaukana ymparillasi
olevia asioita ja nimea
mita naet.
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Vanha Uskomus: “En voi leviti ennen kuin kaikki on valmista.”



Pienilla askelilla
on iSO vaikutus

Teko
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P Kun aloitat pienesti,
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3 owallusfq jotka muuHavat Kailken

Hyvinvointi ei ole tunteiden hemmottelua- se on biologiaa.
Kaikilla valinnoillasi on merkitysta. Sinun ei tarvitse tehda kaikkea oikein, vaan tulla

tietoisemmaksi siitd, mika sinua kuormittaa ja mika tukee

Palautuminen ei vaadi aikaa, vaan tietoisen hetken.
Meidan ei kuulu tuomita itseamme jokaisesta virheesta - olemme tehneet aina parhaamme sen hetken

voimavaroilla. Mieli leimaa ja arvostelee helposti, mutta irrottautumista voi harjoitella.
Kun huolehdit itsestasi, myoos ymparillasi olevat voivat paremmin.

Loyda rakkaus, joka saa kukoistaa sinussa - ja laajeta ymparillesi.



Miten
Juuret Kuntoon™

auttaa?

Hermosto

Opit ymmirtimaiin, miten
hermostosi toimii ja miksi se on
voinut jiidi ylivireyteen.

Saat keinoja rauhoittaa hermostoa
ja lisitd turvan tunnetta arjessa —

askel kerrallaan.

Arki

Opit rakentamaan arkea, joka tukee
sinua myos kiireen keskell.

Pienet, tietoiset valinnat auttavat

sinua valitsemaan itsellesi parhaan

vaihtoehdon.

Keho

Opit kuuntelemaan kehosi viestejd
ennen kuin kuormitus kasvaa liikaa.
Kehotuntemus auttaa sinua tekemiin
piitoksid, jotka tukevat palautumista ja

jaksamista.

AEINE
Opit elimiin ilman jatkuvaa “pitdisi
jaksaa lisd4” -2] attelua.

Omia arvojasi kuunnellen, lempeisti

mutta tavoitteellisesti.



JUURET KUNTOON™
—Kasvun Polku—
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Valmennuksessa edetaan sinun
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Olet lampimasti tervetullut ottamaan
vhteytta ja varaamaan maksuttoman

Nyt on aika oppia palautumaan eckusteluhetien.

Kun juuresi voivat hyvin, koko elimiisi alkaa
kasvaa uudella tavalla.
Sinun ei tarvitse tehdi kaikkea yksin.

Etki tarvitse lisdd vaatimuksia — vaan tukea,
Miia Heinonen

0503668518
Info@tunnearvosi.fi
Tunnearvosi.fi
@tunne_arvosi

ymmirrysti ja tilaa.

Halutessasi
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Voit myds vastata lyhyeen kyselyyn, joka auttaa sinua hahmottamaan

omaa tilannettasi ennen yhteydenottoa.
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