
Mieli rentona



Mitä 
rentoutuminen 
on?

Kaikki se, mikä saa olosi tuntumaan 
hyvältä ja lisää jaksamistasi esim.

o ulkoilu

o luonto

o liikunta

o saunominen

o hieronta

o musiikin kuuntelu

o omat harrastukset

o rentoutusharjoitukset



Miksi 
rentoutuminen 
on tärkeää?

• Tukee fyysistä palautumista 
rasituksesta ja sairauksista

• Vähentää jännitystiloja

• Unen ja levon laatu paranee, 
syvenee ja pitenee

• Kyky rentoutua voi myös 
helpottaa tilapäisesti kuormittavaa 
tilannetta tai univajetta



Miten rentoutua?


