Fyysinen

) terveys
Psyykkinen
terveys
Sosiaalinen
terveys

Kaikkia terveyden eri osa-alueita vaalittava saanndllisesti
- tukevat toisiaan
Terveyden arvon huomaa yleensa vasta jos sen menettaa.
Mita naihin kulmakiviin kuuluu?



Fyysinen
terveys

Fyysista terveytta tukevia asioita

Psyykkinen
Uni ja lepo terveys
Monipuolinen ravitsemus

Riittava liikunta L.

: Sosiaalinen
Lihashuolto terveys
Rentoutuminen
Perushygienia
Tarvittaessa laakitys tai muut
tukitoimet

Psyykkista terveytta tukevat asiat

Elaman kokeminen
tarkoituksenmukaisena ja
tarpeellisena

Omien arvojen mukaan
elaminen
Perusturvallisuus
Toimeentulo ja tyo
Laheiset ja ystavat
Rakkaus ja laheisyys
Oma seksuaalisuus
Itsensa toteuttaminen
Kyky puhua asioista
Mielekkaat harrastukset
Oma aika

Paras lahtokohta muutoksiin
on halu voida paremmin tai
huolehtia omasta kehostaan.

Muut syyt ravitsemus-,
liikunta- tai muille
elédméntapamuutoksille
ovat toisarvoisia.

Toimintaamme on hyvé ohjata
omat arvomme, jotka ovat
sidoksissa sen elamantilanteen
ja mahdollisuuksien
sallimiin rajoihin.

Sosiaalista terveytta tukevia asioita

Kyky luottaa toiseen ihmiseen
Kyky solmia ja yllapitaa
ihmissuhteita

Yhteiso, laheiset

Muiden ihmisten tapaaminen
Kulttuurielamykset




4eventin ravitsemusfilosofian taustat

Nykyihmisen fysiologia on hyvin samankaltainen kuin
30 000 vuotta sitten elaneella esi-isallamme.

Herkkuja ja energiaa on tarjolla yllin kyllin. Emme voi muuttaa
ymparistbamme vastaamaan enaa esi-isiemme ymparistoa.

Olemme huolissamme aikuisvaestdon kasvaneesta ylipainosta ja heikosta
onnistumisprosentista pysyvassa painonhallinnassa.

- Tarvitaan mielekas, stressitdén ja pysyva tapa suhtautua sydmiseen.
Se on jokapaivainen asia.

Helppo ja hyva syominen kaytannossa
-80 % nain, loput miten huvittaa-

Sy6 vapautuneesti ja sen verran kuin haluat. Hyva lahtékohta.

Sy6 tasaisesti ja kyllaiseksi — puolet ruuasta valveillaoloajan puoleen
valiin mennessa.

Kasviksia, hedelmia tai vihanneksia vahintaan 500 g padivassa
Enimmakseen taysjyvaiset viljatuotteet - yli 6 g kuitua/100 g

Rasvat kuntoon: 6ljyja ja 6ljytuotteita, osin tarv. vaharasvaisia
valintoja seka omega-3 kalasta tai kaladljyvalmisteista

Juomat enimmakseen energiattomia
Vahasokeristen tuotteiden valinta tarpeen mukaan

Proteiinia useimmilla aterioilla ja valipaloilla (liha, maito, kana, kala,
pavut tms.)

Herkkuja kohtuudella

«"Kohtuus herkuissa ei tule sydmalla kohtuullisesti herkkuja
evaan syémalla kunnolla ruokaa”

- Ravitsemustieteilija, Patrik Borg - ‘Ie\'el'lt



Liikunta on laaketta

Kaikki liikunta on hyvaksi,
niin hyoty-, terveys- kuin
kuntoliikuntakin.

Oikeanlaisella liikunnalla saat
kuitenkin parhaat hyodyt
kayttamallesi ajalle.

Liikunnan olisi myds hyva olla
vastapainoa tydlle.

Tavoitteena vetreana ja vireana lapi elaman.

+ Ikaantymisen vaikutukset nakyvat jo 30-40 ikavuoden jalkeen
+ aerobinen kunto laskee, lihasmassa vahenee, liikkuvuus ja
tasapaino heikentyvat, ellei niita pida ylla.
- Keho tarvitsee enemman huoltoa pysyakseen kunnossa.

Ja vastaavasti te nuoremmat > mita paremmassa kunnossa
ottaa vastaan ikaantymisen haasteet niin sita helpommalla niista selviaa.

Miten muutan elintapojani, jos haluan niita muuttaa?

Valitse 1-2 asiaa kerrallaan

Valitse olennaisia ja eldamantilanteen sallivia asioita
Realisoi vaikeuksia - repsahdukset kuuluvat muutokseen
Mieti "Jaksanko tehda tata vield 2-3 vuotta?”

Keskity itse parantamiseen mielekkyyden ehdoilla - ei vain

tulosten maksimointiin.

flevent



Hyvinvointi on yksilén kokemus, jossa sen hetkinen
elaméantilanne sanelee paljon kokemansa
hyvinvoinnin ja toimintakyvyn riittavyyden rajaa.

Halytyskellojen pitaa kuitenkin soida, jos..

O En nuku hyvin tai minun on vaikeaa nukahtaa.

O Kérsin toistuvasti stressista.

O Minulla on sdanndllisia tai selittdmattomia kipuja.

O Minulla on jatkuvia niska-hartia vaivoja tai paansarkya.
O Olen paivisin erittdin vasynyt.

O Mikaan ei kiinnosta ja vaikeuksia ryhtya toimeen.

U Sairaus- tai flunssakierre.

O Jokin riippuvuus hallitsee elamaéani ja ajankayttoani.
U Vatsa tai suoli ei toimi.

O Painon kertyminen tai aineenvaihduntahairioita.




"Olet kapteenina siina
laivassa,
jota kutsutaan sinun
elamadksesi.”

Pystyn erottamaan tyon ja vapaa-ajan

Minulla ei ole koko ajan kiire ja minulla on aikaa myoés itselleni
Pystyn antamaan aikaa laheisilleni, joista valitan

Minulla on oma/omia mielekkaita harrasteita

Syon hyvin ja nukun riittdvasti

Olen loytanyt tapani purkaa ja/tai kasitelld stressia

Tunnistan omat arvoni ja nautin siita mita nyt teen elamassani

Ole itsellesi lempead ja valita itsestasi
- kohtele itseasi samalla tavalla kuin rakkainta lahimmaistasi.

Itsesta valittaminen tarkoittaa tekoja, joita toteutat paivittain.
Teot ovat samansuuntaisia arvojesi kanssa.

Opettele rikkomaan rutiineja tai haastamaan ajatuksesi tai tunteesi.
Joka kerta, kun teet niin lisdat joustavuuttasi ja helpotat arjen painetta.

Energisen ja virean elaman etsimisessa on kyse maratonista, ei pikapyrahdyksesta.

Tasta syysta on tarkeaa mitoittaa voimat oikein ja ladata akkuja,

vaikka siihen ei tuntisikaan tarvetta.

Maratoniin kuuluu myo6s vastoinkdaymisia, joten valmistaudu kohtaamaan

ne ja kulkemaan myds niiden kanssa. Ne voivat olla osa onnistunutta matkaa. [Ievent




