ELINTAPAMUUTOSTAVOITTEEN ASETTAMINEN

Muutostavoitteen kannattaa olla:
o omasta tahdosta kumpuava
o toteutettavissa oleva
o kaytannonlaheinen

Esimerkiksi:

Kun toiveenasi on “Aion liikkua enemman” tai “Syon enemman kasviksia”,
tee siitda konkreettinen ja oman arjen rutiineihin sopiva tavoite, kuten
“Teen aina Seitseman uutisia katsoessani tuolilta 10 ylésnousua” tai
“Laitan aamupalaleiville paprikaa”.

Miksi haluan alkaa tavoittelemaan elintapamuutosta?
Mita hyotya elintapamuutoksesta olisi minulle?
1

Mitka asiat ja tekemiset ovat elamassasi tarkeita?

Olisiko tavoittelemallasi elintapamuutoksella vaikutusta naihin
itsellesi tarkeisiin asioihin ja niiden toteutumiseen arjessasi?

[

Mikali teet pienen muutoksen yksi kerrallaan, se ei vaadi sinulta
PIENIN liilkaa ponnisteluja ja saat helpommin onnistumisen kokemuksen.
MA Tama pitaa ylla motivaatiota. Hyvan lisaaminen on usein helpompaa

kuin jo opitun tavan muuttaminen.

LINEN

Muutosprosessi on harvoin suoraviivainen tavoiteltaessa terveempia
elintapoja. Ala siis murehdi repsahduksia, vaan palaa taas
jatkamaan tekemaasi tavoitetta.

Muutoksen muuttuminen pysyvaksi toiminnaksi vie yleensa noin
10 viikkoa. Kun yksi muutos jaa pysyvaksi toiminnaksi, voit tehda
uuden elintapamuutoksen.

Esimerkiksi: 250 m kavelya lisda / tyopaiva: 0,25 km x 5 = 125 km
PIENI viikossa eli 125 km x 4 = 5 km kuukaudessa.

TERS Herkkulakko ei valttamatta toimi pysyvana muutoksena, mutta
aamupalan lisaaminen voi vahentaa herkkuhimoa, parantaa ydéunta ja
lisata aktiivisuutta.
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