Yhteydessd pysyvadn painonhallintaan

% Stressinhallinta (tydstressi, ihmissuhteet)

+ Riittava uni

% Joustava ote syomiseen (ei morkkiksia)

% Sosiaalisen tuen olemassaolo ja kaytto

% Ongelmanratkaisuhalu ja -kyky

% Oman tyylin hakeminen; ei tarkkaa “yksi sopii kaikille”
-ohjeen noudattamista

% Joustava suhtautuminen syomiseen

% Kunnon aterioiden syominen napostelun ja niukistelun sijaan

% Reilusti kasviksia

% Liikkuminen ja liikkuva elamantapa

% Kokonaiskuvaan keskittyminen

% Tasainen ateriarytmi

% Tietoinen syominen ja sydomiseen keskittyminen

% Ennen kaikkea kyky ja halukkuus ratkaista sellaisia

ongelmia, jotka mahdollisesti estavat pysyvaa

painonhallinta ja hyvinvointia (esim. ihmissuhdeongelmat)

MAIKKI
Pysyvd painonhallinta MA Rl ANIEMI



