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TAMMIKUU

O Edistakaa palautumista
yhdessa.

O Kehu tyokaveria.

O Asettakaa uuden vuoden
hyvinvointilupaus.

O Osallistu kasvishaasteeseen.

TOUKOKUU

O Tarkastelkaa ruoan
sydanystavallisyytta.

O Suunnitelkaa Unelmien
lilkkuntapaiva.

O Jaa vinkkisi palauttavaan
lomaan.

O Kuvittele taydellinen
tyopaiva.

»

SYYSKUU

O Tuunaa ravintorikas
valmisruoka.

e

VA,

O Lisaa tyopaiviisi arkiliikuntaa.

O Keskustelkaa tyon
kuormitustekijoista.

O Tarkastelkaa tyoyhteisonne
voimavaroja.
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HELMIKUU Vv

O Pida pieni rentoushetki.

O Ilahduta tyokaveria salaa.
O Tee taukojumppa.

O Valokuvaa talven luontoa.

KESAKUU

O Vietd Alyton paiva.

O Kokeile luonnon
taideterapiaa.

g Pelatkaa yhdessa
kesabingoa.

O Valitse terveellinen valipala.

LOKAKUU

O Kokeile valmistaa
kasvisruokaa.

O Edista laadukasta unta.

O Jarjestakaa Halloween- tai
kekrijuhla.

OO0 Jaa paras tekosyy olla
lilkkkumatta.

MAALISKUU §/(

O

O

Tee tietoisen lasnaolon
harjoitus.

Liikuskele mahdollisimman
usein.

Tunnistakaa tunteiden
vaikutuksia tyossanne.
Tarkkaile
herkuttelutottumuksiasi.

HEINAKUU

O

O
O

Kirjoita kesaruno.

Kokeile hengitysharjoitusta.

Pohdi liikkumisen
terveyshyotyja.
Jarjestakaa
kesaolympialaiset.

MARRASKUU

O

Tee pienia ekologisia
valintoja.

Pida palauttava tauko.
Ennaltaehkaise
kaamosmasennus.
Tehkaa yhdessa hauska
taukojumppa.
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HUHTIKUU ' 4

O Tee lyhyt ravitsemustesti.

0 Kokeilkaa pallohierontaa.

OO0 Huomioi luonnosta mieluinen
asia.

O Suunnitelkaa vappujuhlat.

ELOKUU o

0 Kay marjastamassa.

g Nauti syksysta harrastusten
parissa.

0 Keskustelkaa osallisuudesta.

0O Arvioi
lilkkkumistottumuksiasi.

JOULUKUU @

O Kokeile tietoista syomista. \

O Pida mikrotaukoja
saannollisesti.

O Pelatkaa yhdessa
joulubingoa.

O lloitkaa yhdessa vuoden
onnistumisista.
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