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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




Jo yli 25 000 .

valmennettavan
E . RIITTA

kokemuksella

" - -16,5kg

"Kiitos valmentajille ja koko muutos heimolle - ' " ‘ muutos

valmennus

RIITTA H. 57V: - 16.5 KG

innostavasta vuodesta. Paino putosi noin
300 g viikossa, mika oli minulle sopiva vauhti

ja tosi hyva vauhti 57-vuotiaalle. Ihan paras

paatos minka tein vuosi sitten. Nailla opeilla
on hyva jatkaa terveempana eteenpain."




Jo yli 25 000
valmennettavan
kokemuksella

-30 KG /12 KK MUUTOS-VALMENNUS +
TIUKEMPI RUOKAVALIO / OUTI, 45V

"Jossain vaiheessa kun meni vaatekauppaan, S ] m%utos
ihan hammastyi kun haki niita vanhoja kokoja
sielta. Sovittaessa kun veti housut ylos niin ne

tippui saman tien alas.

Valmennuksen tuki on todella iso juttu. Ihan

hitsin hyva koulutus teilla on tassa"



Jo yli 25 000 )
valmennettavan
kokemuksella

-19 KG JA VANHAT VAATTEET
MAHTUVAT TAAS / PAIVI L., 62V

"En tykkaa siitd, ettd pitdisi mitata, punnita ja o " ) muutos

" valmennus

aina miettia ja laskea kaloreita. Mina en ole
laskenut yhtaan kertaa yhtaan mitaan.

"Tama on ollut elamassani yksi parhaista
vuosista. Olen oppinut itsestani todella
paljon."




muutos

valmennus

KUNNIAKIRJA

SUOMEN KOLMANNEKSI TARKEIN TERVEYSVAIKUTTAJA VUONNA 2018 |
OLI: i

Muutos 1
hyvinvointivalmennus

| Muutos on hyvinveintivalmennus, jolla moni ihminen on saavuttanut tosi hyvia tuloksia. i
- Yksinkertaisilla menetelmilla asiakkaat saadaan ajattelemaan omilla aivoilla omaa
hyvinvointiaan. Sosiaalinen media dinesti Muutos hyvinveintivalmennuksen perati
. kolmanneksi tdrkeinuniksi tdssd vuosittaisessa diinestystapahtumassa.

C Swndgrust

Christer Sundqgvist, Adnestyksen toteuttaja
htip#Mupadurwiﬁ%mﬂﬂﬂadwimt—hgywdmmjat—wm}zmw 21.1.2019




muulos Tyypillinen valmennettava?

valmennus

« Nalnen 54 vuotta
Ritva -
‘ e 165 cm pitka

e« 87 kiloa

165 cm

« Painoindeksi 32 (liikalihava)

« Painonpudotustavoite
normaalipainoon -19 kg

\
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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



(6\ LAHTOPISTE

ASKEL 1: TAVOITE JA MOTIVAATIO



ASKEL 1: TAVOITE JA MOTIVAATIO

Selkeﬁﬁ omat arvot
Aseta konkreettinen tavoite
Miksi haluat saavuttaa tavoitteen

ASKEL 2: TAPOJEN LUONTI

Keskity tekemddn yhdestd uudesta asiasta tapa
Sdannolliset teot kohti tavoitteita

Kehﬁ:ﬂsjm oman tekemisen seurdaminen



Aseta konkreettinen tavoite
Miksi haluat saavuttaa tavoitteen

ASKEL 2: TAPOJEN LUONTI

Keskity tekemaddn yhdestd uudesta asiasta tapa
Sdannolliset teot kohti tavoitteita
Kehitys ja oman tekemisen seurdaminen

ASKEL 3: RUOKAVALIO

Mﬂﬂipunfi!‘-uus [ laatu
Runkmrjfrnit [ annoskoko
Makroravinteet / lautasmalli



SUMATLIVUVITIE L LEVL AUTNWLL LAVUILLLEILWA

Kehitﬂsjn oman tekemisen seurdaminen

ASKEL 3: RUOKAVALIO

Mnnipuulimus [ laatu
Runkarﬂtmit [ annoskoko
Makroravinteet / lautasmalli

ASKEL 4: ESTEET ONNISTUMISEEN

Saastoliekki / sairaudet
Rajoittavat uskomukset / vadrat toimintamallit
Muiden syiden Fnissulkeminen



IVIAATUTNrAVITLLEEL / TARLAAaITLALLI

ASKEL 4: ESTEET ONNISTUMISEEN

Saastoliekki / sairaudet
Rajoittavat uskomukset / vadrat toimintamallit
Muiden syiden Fnissulkeminen

ASKEL 5: LITKUNTA JA KEHONHUOLTO

Arkiliikunnan lisdadminen
Aloita kexrﬂesti mieleisella lﬂjillﬂ, nosta rasitusta

Lihaskuntoharjoittelu



ASKEL 5: LITKUNTA JA KEHONHUOLTO

Arkiliikunnan lisdadminen
Aloita kexrﬂesti mieleisella lﬂjillﬂ, nosta rasitusta

Lihaskuntoharjoittelu

ASKEL 6: MAKEANNALKA

Tunnepnhjainen syominen
Mitd tehdd kun makeanhimo ylldattaa
Vaihda parempiin valintoihin




ASKEL 6: MAKEANNALKA

Tunnepnhjninen syominen
Mitd tehdd kun makeanhimo yllattda
Vaihda parempiin valintoihin

ASKEL 7. STRESSINHALLINTA

Ymmadrrys siita miten mieli toimii
Stressinldhteiden tunnistaminen
Lﬁjaléi itselle mieleinen ’mpn hallita stressia



ASKEL 7. STRESSINHALLINTA

Ymmadrrys siita miten mieli toimii
Stressinldhteiden tunnistaminen
Lﬁjaléi itselle mieleinen ’mpn hallita stressia

ASKEL 3: JAKSAMINEN

Hyvat olosuhteet nukkumiseen
Riittdva unen laatu / madra
Paldutuminen



N\
ASKEL 3. RUOKAVALION SOVELTAMINEN

PAATEPISTE:
TAVOITTEEN

SAAVUTTAMINEN




Mihin me uskomme Muutos-
valmennuksessa




muutos

valmennus

Toiminta-askel:

« Kay lapi nykytilannettasi ja
aikaisempia kokemuksia
elamantapamuutoksesta

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

Jaa kommenttiosiossa!



