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Ehara i te mea me mahi katoa i te koringa kotahi. Wehea 6
ngohe korikori kia poto iho nga wahanga, puta noa i te ra.
Ma reira e orite ai te painga ki nga wahanga roa ake.

Kdwhiria nga kori ngahau ki a koe. Ka hiahia pea koe kia
whiria tétahi huinga ngohe, ka noho ano ranei i te ngohe
kotahi, kei a koe te tikanga.

Kdwhiria he kori € hangai ana ki 6 hiahia me to tinana. Téra
pea koe e hiahia ki te kori ko koe anake, ara, tou kotahi, ka
hiahia ranei kia huia te mahi kori ma te noho tahi me nga
hoa. | tahi wa he pai kia kori tahi ki tétahi 'hoa korikori, ka
riro mana koe e whakamanawanui. Mehemea e kori ngatahi
ana me &tahi atu ka whakapikia 0 whakaaro, na te mea he
rongoa hoki te tangata, ka piki hoki t6 kaha, ka hoki ai ki te
ELINCIRETED

Kia maumahara koe me inu wai - he mahi whakahiainu te
korikori.

Whakaritea €tahi whainga wa poto, wa roa hoki, engari kia
hangai and ki tau e taea ai. Téra pea koe e hiahia ki te tuhituhi
whakaaro i muri i te koringa, ka hoki mai ki te panui kia kitea
ai t0 ahunga whakamua i muri i te rua marama.

Kaua e riri ki a koe and, ki te kapea atu he ra, ehara téna i te
hekenga ki te Korokoro o Te Parata. He ra an6 apopo, e hoki

. ano ai koe ki to kori tinana.

Kaua e tukua ma te utu koe e aukati. Ehara i te mea me haere
ki te tino whare kori tinana whakapaipai, me mau ranei i nga
tino kakahu. He mea ataahua te haere ki waho ki roto i te
aio, kore k& nei he utu, a, ma te taiao e pure nga mahara. Ka
riro hoki ma te awatea o waho e whakamama nga whakaaro,
i nga marama o te hotoke.

Hangaia he wairua whakamarie i te ngakau. Ina koa, mehemea
he pai ki a koe, me korikori i te kainga me te whakarongo ki
0 waiata kai-ngakau, ka panui pukapuka ranei, i a koe e eke
ana i te paihikara kori.

Patai atu ki t0 takuta me péhea to kaha ki te korikori, mo
€tahi mamaetanga ranei ka puta ki a koe, kaore he take i
kitea atu, mo te anini ranei, mo te hau poto ranei. He mea
nui ténei mehemea he raru tinana to te tangata (ina koa te
manawa, te péhanga o te toto, te mate kaikoiwi ranei,) ka
puta ake pea i te kori tinana. He nui tonu nga takuta me nga
nehi kei te whakahau i te tangata kia huri ia ki te whakatikatika
tinana ma'e4 te kori, ara, € mea ana me whakapiki i te kori
tinana, me whakarereké hoki i nga ahuatanga o te noho ia
ra.

Mahia nga mahi ka taea e koe, nga mahi hoki he ngahau ki
a koe!

PUSHA\PLAY

ihi AOTEAROA

Ko te Push Play tétahi kaupapa a-motu whanui
e mahi nui nei ki te akiaki i te tangata kia
auau ake te kori tinana. Ko te whainga o te
kokiri nei he akoako i te iwi whanui mé nga
hua ka puta i nga ngohe kori tinana, ara, nga
kori auau tonu, nga kori ka ata mahia. Ka
akona hoki te tangata mo te mama o nga
mahi nei.

Waea mai ki: 0800 ACTIVE 0800 22 84 83
peka mai ranei ki www.pushplay.org.nz, mo
te roanga atu o nga korero.

www.mentalhealth.org.nz

te kori tinana, he mahi
e ora ai te hinengaro
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Out of the Blue



Kei te piki haere te maha

0 nga rangahautanga mo

te patahitanga o te kori

tinana ki te oranga

hinengaro. Kua kitea e nga

kairangahau mehemea ka

eke ki te 30 meneti e

korikori ana te tangata i

te nuinga o ngd ra o te

wiki, ka kitea he whaka-

mamatanga mo te

ngakau, ka whakahekea

hoki te pouriuri me te

maharahara. E whakaarotia ana he wahi
to te kori tinana i te aukati i nga
mauiuitanga hinengaro, me ngd dhuatanga
pEnei i te pouriuri.

Ko tétahi whakamaramatanga o te oranga
hinengaro i pénei, "he mohio, ae, kei te ora
tonu au, ka kaha au ki nga piki me nga heke
o0 te noho i te ao nei." He pénei and mo te
nuinga o taou, ka piki, ka heke ranei nga
whakaaro | téna wa, | téna wa, otird | étahi
wa ka ngau and te pouri o te ngakau, ka
puta ranei te maharahara, te kohukihuki
ranel. He mea pai mo te katoa te kori tinana,
ahakoa péhea te pakeke. Ka puta te wairua
hauora, a, ka mura te ora ki te kanohi o te
tangata!

“Kainga te kori
tinana, ahakoa
iti.. he hakari tonu
te rite o nga hua!”

e Ko tétahi hua o te kori tinana he tuku i nga mata e kiia nei
he endorphin ki te ia toto o t0 tinana. Koinei nga mati
patu mamae e noho nei i te tinana, a, koinei hoki te take
0 nga whakaaro 'he pai te noho' o te tinana, i muri i te
korikori.

Ma te kori tinana ka piki te pai o te mahi o nga uaua, te
mahinga o te manawa, ka kaha ake te rerenga toto ki nga
roro, ka pai haere hoki te mahi o nga matu o te hinengaro.
Ma te kori hoki e au ai te moe a te tangata. Téra hoki &tahi
kitenga taunaki e kT ana, ma te kori tinana e pai ake ai te
mahinga o te hinengaro o te kaumatua.

He hua hoki to te kori tinana mo té hinengaro. Ma te kori

tinana hoki e:

- piki ai te ora a-wairua

- whakahoki mai te mana tangata me te td tangata

- whakatairanga i te whakaaro kua oti tétahi mahi pai

- awhina i te whakaheke i te nui o te tinana

- whakawatea whainga wahi kia kitekite i nga kanohi o
nga hoa, kia tatakitaki hoki ki nga hoa hou.

kia hia te mahi kori?

Ko te whakaaro ia, kia 30 meneti te rahi e korikori ana te
tangata i te nuinga o nga ra o te wiki, mo te hanga pakeke.
A, ko te tino rongopai ténei, ehara i te mea me mahi katoa i
te wa kotahi. Ka taea €nei ngohe te kawe puta noa i te ra.
Ina koa, mehemea e toru rawa nga hikoi poto, huia katoatia
ka rite ano te painga ki to te hikoi roa kotahi. Engari kaua e
kaha rawa te mahi. He pai atu kia ata whakakorikori tinana,
téna i te thkino i te tinana i te kori ponana. Ko te whainga
ia i muri i te korikori kia ngenge pai te tinana.

he aha te momo
Kori tinana?

He rawe katoa nga tikanga kori tinana hei whakapiki i te
oranga whanui me te oranga hinengaro. | €tahi o nga rangahau
mo te pouriuri, i kitea ko nga mahi nui rawa te hua, ko te
nuinga he mahi haukori, pénei i te mahi ht'efkoi kakama, te
omaoma ranei, te eke paihikara ranei, nga mahi whakataimaha
uaua ranei (pénei i te hikihiki maitai i te whare kori tinana).

He tini noa iho nga momo kori, tae noa ki te:

® hikoi

® omaoma

® kauhoe

e te purei ténehi

e te kanikani

® yoga

e te haere ki te whare kanikani

e te haukori

e te hikihiki maitai

e te takaro i nga hakinakina pénei i te whutupdro,
i te netiparo, i te pkura (badminton) me te
whutuporo pa.

Kaua hoki e wareware ko nga mahi o ia ra pénei i te
whakatikatika whare, i te hikoi tahi me te kuri, i te takaro ki
nga tamariki, i te piki ma te arawhata i t6 wahi mahi me te
waiho i te ararewa, ma énei mea katoa ka whakapikia te nui
0 0 koringa ia ra. Ki te titiro atu, ahakoa he aha te mahi he
nekehanga tinana, he whakapakaritanga mo nga uaua, he
whatorotorotanga ranei mo te tinana tona, ka kitea he painga
ake.




