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Haasteen sisaltd

Paiva 1: Kestavan muutoksen polku

Paiva 2: Tavoitteen asetanta ja sitoutuminen
muutokseen

Paiva 3: Ruokavalio kestavaan
elamantapamuutokseen

Paiva 4: Liikunta ja lihaskuntoharjoittelu

Paiva 5: Oivalluspolku - Miksi paino ei putoa tai
tuloksia ei synny?

(BONUS) Paiva 6: Yhteenveto, vinkit onnistumiseen ja

seuraavat askeleet matkallasi
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Miksi monesti
ohjeiden mukaan
asetetut tavoitteet
eivat toteudu?
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Mielikuvaharjoitusten voima

» Historiassa ja nykyajassa paljon
esimerkkeja mm. tieteen ja
huippu-urheilun saralla
mielikuvaharjoitusten hyodysta

» Kaikilla meilla on kyky, mutta vain
harva on oppinut hyddyntamaan
Sita.




e VOImannostajien aivotoimintaa
mHUtOS kasitellyt tutkimus (1) osoitti, etta
aivoissa samat osa-alueet
aktivoituivat nostaessa oikeasti
painoja tali nostaessa painoja
mielikuvaharjoituksessa.

» Urheilupsykologi Guang Yue
havaitsi tutkimuksessaan, etta
kun kuntosalilla kayneilla
lihasmassa kasvoi 30 72, niin
saannollista “kuntosaliin liittyvaa
mielikuvaharjoittelua” tehneilla
tulokset nousivat melkein
puoleenvaliin verrattuna
fyysiseen harjoitteluun (13.5 %2).

1:1dhde: https://www.ncbi.nlm.nin.gov/pubmed/14998709
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Mielikuvaharjoitusten voima

o Tutkimukset vahvistavat, etta
ajatuksilla on samankaltaiset
vaikutukset meihin kuin oikeasti

‘ tapahtuvilla kokemuksilla.

 Mielikuvat vaikuttavat aivoissa
moniin kognitiivisiin toimintoihin,
kuten huomion keskittamiseen,
motoriseen hallintaan,
suunnitelmallisuuteen ja muistiin.
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 Visualisoidessamme tavoitteen
jo toteutuneeksi alitajuntaamme
syntyy konflikti visualisoimamme
tilanteen ja nykytilanteemme

o vlille.

« Mielemmme alkaa ratkaista tata
ristiriitaa ryhtymalla
muokkaamaan todellisuuttamme
siinen suuntaan, mita olemme
visualisoineet.
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MinunMuutos-harjoitus
1. Kartoita nykytilanne
2. Selkeyta tavoitetila

3. Sitouta itsesi muutokseen
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1. Kartoita nykytilanne

» Tee lista mista asioista pidat
elamassasi, ja mista et pida

« Kay lapi hyvinvoinnin lisaksi
myoOs muut elaman osa-alueet,
koska kaikki vaikuttaa kaikkeen
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2. Selkeyta tulevaisuuden
ihannetila

e JOS ei olisi mitaan esteita tai
rajoituksia... mita sina haluaisit?

« Paastaksesi oikeaan mielentilaan,
tee alkuun esimerkiksi lyhyt
hengitysharjoitus tai muu
rauhoittava harjoite (5-20 min)
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» Palauta mieleesi joku onnellinen
muisto (esim. lapsuudesta) ja
tunne se taysin

« Ala rakentaa mielikuvaa siita,
millaista elamasi on, kun olet
saavuttanut tavoitteesi ja olet se
kukas sina haluat olla. Kuvittele
paiva tassa elamassa ja tunne se
taysin.
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2. Selkeyta tulevaisuuden
ihannetila - vinkit:

» Kun tunnet rauhaa ja tyyneytta,
olet oikeilla jaljilla! Tunne on
tarkeinta tassa, jos visualisointi
on vaikeaa, voit vain keskittya
Milta se tuntuu - se riittaa.

e Tunteen puuttuminen on syy
miksi affirmaatiot tai vetovoiman
laki eivat yleensa "toimi”
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« Tunnet sen kylla kun olet valmis,

ala pakota tai kiirehdi asian
l kanssa.

2. Selkeyta tulevaisuuden
ihannetila - vinkit:

» Kayta tahan aikaa 10+ minuuttia.
Voit tehda useammassa lyhyessa
patkassa.
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2. Selkeyta tulevaisuuden
ihannetila - vinkit:

« Loppuelamasi on taman
harjoituksen tekemista tavalla tai
toisella, joten tee sita
saannollisesti palauttaen
mieleesi mita sina oikeasti haluat

« Voit myoOs tehda kuurin esim. 7
paivaa jotain tiettya elaman osa-
aluetta.
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3. Sitouta itsesi muutokseen

e \/Oit muokata seuraavaksi
esiteltavaa sitoumusta omaan
suuhun sopivaksi, tai hyodyntaa
annettua esimerkkia.

o Lue aaneen, kirjoita paperille tai
tulosta johonkin nakyville, jotta
voit palauttaa taman mieleesi
paivittain vahvistaen alitajuntaasi
siita mita haluat.
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3. Sitouta itsesi muutokseen

"Mina olen (koko nimesi) ja tastd paivasta eteenpain otan
elamani taysin omaan hallintaan. Otan 10022 vastuun
kokemuksistani.

Annan vyltakyllaisyyden virrata elamassani. Keskityn siihen
mita haluan lisaa. Keskityn tavoitteita tukeviin ja kohti
vieviin tekoihin. Saan sen mita haluan.

Sitoudun muuttamaan haitallisia kayttaytymismalleja ja
toimintatapoja, seka ottamaan johdonmukaisesti kayttoon
kaikki tyokalut ja tuen mita tarvitaan onnistumiseen niin
kauan kuin se on minulle hyvaksi."



muutos

valmennus

3. Sitouta itsesi muutokseen

» Nauti prosessista ja sitoudu
muutokseen.

« On hyva idea toistaa harjoitus
kerran vuodessa, jotta tiedat
oletko menossa oikeaan
suuntaan vai tarvitseeko
tavoitteita muuttaa.
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tavoitteen paivittaisen tekemisen

/ tasolle:

1. Mika on tavoitteeni seuraavan
vuoden aikana®?

2. Mita teen tassa kuussa®?

3. Mita teen talla viikolla?

4. Mita teen tanaan”?
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/ Esimerkki

Tavoite: Painonpudotus 10 kiloa

Vuositaso: Saada osaksi arkea
terveelliset, tavoitettani kohti vievat
elamantavat, joiden avulla saavutan
tavoitepainoni.
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Y/

Esimerkki
Tavoite: Painonpudotus 10 kiloa

Kuukausitaso: Pidan huolta, etta
Mminulla on kaikki resurssit
saannolliseen tekemiseen viikosta
toiseen. Seuraan saannollisesti
edistymistani ja teen tarvittaessa
korjausliikkeita.
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Esimerkki
Tavoite: Painonpudotus 10 kiloa

Viikkotaso: Teen
vilkkosuunnitelman ja varaan aikaa
edistaa hyvinvointiani. Harrastan
liikuntaa kolme kertaa viikossa, kayn
kaupassa ja varmistan, etta
terveellista ruokaa on aina saatavilla.
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/ Esimerkki

Tavoite: Painonpudotus 10 kiloa

Paivataso: Toteutan itselleni tarkeita
paivittaisia tapoja saannollisesti joka
paiva. Syon jokaisella aterialla
hitaasti 80-prosenttia tayteen ja
nukun riittavasti.
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» Aikatauluta MinunMuutos-
harjoitus kalenteriisi [ahiajoille, tai
jos aikataulusi sallii, tee se tanaan.

« BONUS: Voit my0s pilkkoa
ISOmman tavoitteen
paivittaiseksi tekemiseksi.

« Mita ajatuksia tai oivalluksia
herasi taman paivan osiosta?
Mitka asiat ovat aikaisemmin
olleet kunnossa, mitka taas
kaipaavat huomiota?

Jaa kommenttiosiossa!



