


muutos

valmennus

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




muutos Vinkit onnistumiseen

valmennus

1. Sano ei
ihmedieeteille.




Vinkit onnistumiseen

2. Aito motivaatio
rakentuu omista
arvoista.




muutos Vinkit onnistumiseen

valmennus

3. Valitse oikea hetki
Mmuutokselle.







Vinkit onnistumiseen

5. Jarjesta olosuhteet
muutosta tukevaksi.










iISseen

Vinkit onnistumiseen
8. Panosta
nukkum

muutos







muutos Vinkit onnistumiseen

valmennus

10. Ole karsivallinen.




Vinkit onnistumiseen

11. Ole joustava.




muutos Vinkit onnistumiseen

valmennus

12. Usko itseesi.




muutos Vinkit onnistumiseen

valmennus

. 13.Lopeta vertailu.




muutos Vinkit onnistumiseen

valmennus

14. Pyyda ystava
Mmukaan muutokseen.







muutos

valmennus

Nyt sinulla on kaikki
tarvittava tieto ottaa
ensimmaiset askeleet
onnistuneen
elamantapamuutoksen
aloittamiseen.




muulos  Muutoksen polku .-

valmennus

B b, e L PAATEPISTE:
PRI TAVOITTEEN
. e, % SAAVUTTAMINEN

%‘AIHE C: ASKEL 7: STRESSINHALLINTA ASKEL 8: JAKSAMINEN ASKEL 9. RUOKAVALION SOVELTAMINEN

YKSILOIMINEN JA

Ymmareys siita miten mieli toimii Hyvat olosuhteet nukkumiseen Intuitiivinen tapa syoda
11D AAV, o shrersinlakbeiden b amin Riittava unen laatu / mrlrl&r& Rufunmulf:tuksenjld"harrnunituimlnnan optimointi
SEURARVA TASG Lﬁﬂdﬁ ?‘tif“: mi;ein:: tapa h:nitm stressid Palautuminen Mikrovavinteet / lisdravinteet
_ ASKEL 6: MAKEANNALKA CEL 5: JA KEH ASKEL 4: ESTEET ONNISTUMISEEN

ETEENPEIN Tunnepohjainen syominen Arkilitbunnan liskaminean Sadstoliekki / sairaudet
o Mitd tehdd kun makeanhimo yllattad Aloita kevyesti mieleisella lajilla, nosta rasitusta Rajoittavat uskomukset / vdarat toimintamallit
Vaihda parempiin valintoihin Lihaskuntoharjoittelu Muiden syiden poissulkeminen

VATHE A: KESTAVAN ASKEL 1: TAVOTTE JA MOTIVAATIO ASKEL 2: TAPOJEN LUONT ASKEL 3: RUOKAVALIO
HUUTOKSEN Selkeyta omat arvot Keskity tekemadn yhdestd uudesta asiasta tapa Monipuolisuus / laatw
PERUSTEET Aseta konkreettinen tavoite Sadnndlliset teot kohti tavoitteita Ruokarytmit / annoskoko

Miksi haluat sadvuttaa tavoitteen Kehitys ja oman tekemisen seuraaminen Makroravinteet / lautasmalli

LAHTOTILANNE












Muistilista onnistumiseen

4. Mielesi helliminen
oikeilla
ajatusmalleilla, jotta
muutoksesta tulee
suorastaan
hautittavaa!




muulos Muistilista onnistumiseen

valmennus

5. Riittavan syvan,
rentouttavan unen ja
muun palautumisen
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g aikaansaaminen
toimiviksi

todistetuilla ohjeilla
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muutos Muutos-valmennus

valmennus

O

« Autamme sinua lyhyella aikavalillg, jotta
saat tietyt olennaiset asiat
mahdollisimman nopeasti kuntoon,
esim edistymista ja onnistumista
hidastavat tai estavat tekijat.

« Sen lisaksi varmistetaan pitkan
aikavalin tulosten ja painon yllapito ja
otetaan huomioon kokonaisuus, jotta
syntyy kestava elamantapamuutos.



Kestavaan
MUULOS  elamantapamuutokseen
valmennus -
tarvitaan:

« Olikeaa tietoa

~ - e Oikeat toimintamallit, jotka
— — pohjautuvat kaytantoon ja
tieteeseen
> S

:.C « Valmentajien tuki tarvittaessa
I .

e« Oman tekemisen itsearviointi



Kestavaan
muutos elamantapamuutokseen
S tarvitaan:

e VVastuullisuutta omaan
tekemiseen

e YhteisO samankaltaisista
ihmisista, joiden kanssa jakaa
haasteet ja onnistumiset

« Nykyisten ajatusmallien
haastamista.



MUULOS Tima tarkoittaa sinulle:

valmennus

1. Rakennetaan ja otetaan arkeesi
5 ;; ; sinulle tavoitteitasi tukeva

ruokavalio ja hyvinvoinnin tavat
Em:m:' 2. Luodaan kestava pohja

onnistuneella
elamantapamuutokselle



MUUloOS Niin edetasn:

valmennus

1. Jos et ole jo mukana niin liity
seuraavaksi alkavaan Muutos-
valmennukseen.

2. Saat ilmoittautumisen jalkeen
kayttajatunnukset kurssialueelle ja
paaset liittymaan yhteisoihimme.



muutos

valmennus
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MIELIKUVA-
HARJOITUKSET ==

MUUTOSKLINIKKA

BN



