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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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VVaikka liikunta on
hyvasta, miksi monille
se on pakkopullaa?

Onko meidat luotu
liikkumaan®?




DANIEL LOytyykO vastaus
LIEBERMAN evoluutiobiologista?

Daniel Lieberman esitti
MRCISE” mielenkiintoisen

ajatuksen kirjassaan
Exercised (2021)




LOytyykO vastaus
evoluutiobiologista?

Daniel Lieberman esitti
mielenkiintoisen
ajatuksen kirjassaan
Exercised (2021)













‘ Mita muuta voit tehda?
m,HE!EQS o Laita treenikamat valmiiksi jo
edellisena aamuna, jotta ne ovat
valmiina kun harjoituksen aika
koittaa

« Aikatauluta treenit, jotta
harjoittelusta alkaa syntya
rutiinien kautta tapa

« HyOdynna ystavien tai
sovellusten apua muistuttamaan
kun on aika treenata

e SOVi jo hyvissa ajoin etukateen
seuraava treeni. Sosiaalinen
paine velvoittaa sinut pitamaan
Kiinni paatoksestasi.
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» Maksa palveluista jo etukateen,
jotta sinulla vahvempi syy
kayttaa niita.

« IImoittaudu johonkin
tapahtumaan, jota varten sinun
tulee harjoitella jo hyvissa ajoin
etukateen.

(

« Pyyda ystavaa tai sukulaista
seuraamaan, etta edistytko kohti
tavoitteitasi. Sitoudu
raportoimaan hanelle esim.
viikoittain miten menee.
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Muista nhama:

o Lilkunnalla ja
lihaskuntoharjoittelulla on
kalorien kulutusta huomattavasti

aajemmat hyodyt mm.

painonhallintaan ja yleiseen

terveyteen.

» Kirkasta ja selkeyta omat
tavoitteet, jotta tiedat mita kohti
olet menossa.

» Aloita kevyesti ja luo saannollinen
rutiini tekemiseen. Vasta sen
jalkeen nosta haastetasoa ja
treenaamisen intensiteettia.
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Muista nhama:

« Kehomme ei ole kehittynyt

A toimimaan optimaalisesti ilman

49 elinikaista fyysista aktiivisuutta,
mutta mielemme ei ole
kehittynyt saamaan meita
liikkeelle, ellei se ole
valttamatonta, nautinnollista tai
muuten palkitsevaa. Tasta
kaikesta syntyy haastava
ristiriita.
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Muista hama:

« Treenien sujuvuuden ja
edistymisen kannalta ruokavalio,
nesteytys seka riittava lepo ja
palautuminen ovat
avalnasemassa.

e Perusteiden mestarillinen hallinta
ja saannodlliset teot tuovat
kestavat tulokset.
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Toiminta-askel:

» Tee tanaan kehonpainotreeni,
tuolijumppa tai omavalintainen
treeni. Muista jaahdytella ja
palautella kehoa.

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

Jaa kommenttiosiossal



