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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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Uniapnea jJa muut
sairaudet
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Suolisto voi huonosti
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Hormonitasapaino el
ole kunnossa
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Syot lilan vahan
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Makrojakauma ei ole
kunnossa




Taso 3

Olet jatkuvasti
dieetilla
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Toiminta-askel:

» Mita oivalluspolussa kasiteltyja
asioita tunnistat omasta
elamasta? Mita voisit tehda
tilanteen korjaamiseksi?

« Mita ajatuksia tai oivalluksia
herasi taman paivan osiosta?

Jaa kommenttiosiossal



