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Tauotan Syén kalaa Pidan Syon marjoja, Koostan ateriat
istumista aina vihintaan 2 ruokatauon hedelmia, lautasmallin
kun voin kertaa viikossa tyépaivin aikana kasviksia 0,5 kg mukaisesti
paivassa
Liikun kevyesti .
y Suosin hyvia

mahdollisimman
usein tydpaivan
aikana

Venyttelen
saannollisesti

tuntia viikossa

Syon 3-4 tunnin
valein

ruokavaliossani

Pidén pienia
taukoja
tydpaivan aikana

tuntia yossa

rasvoja ruoan
valmistuksessa

Jarjestdn
Liikun reippaalla Suosin taysvilja- Nukun mielekasta
En napostele tahdilla 2,5 tuotteita vahintdan 7-8 tekemista

vapaa-ajalle

Huolehdin Hengitan Harjoitan Yllapidan
riittavasta rauhassa ja Nautin luonto- i saannéllista
nesteen lihaskuntoa 2 .

rentoutan Aristostani " vuorokausi-
; o ymparistostani kertaa viikossa
saannista hartiat péivittéin rytmia
paivittain
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