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KONKRETISOIDAAN MUUTOKSET
JA KEVENNETAAN ASKELTA!

Viisi viikkoa on nyt takana - upeaa tyotal ~* Nyt on hyva hetki pysahtya ja ha-
vainnoida konkreettisia muutoksia, joita olet matkan varrella tehnyt ja koke-
nut.

Miten muutos nakyy ja tuntuu?

Vaikka painon seuraaminen ei olisi ollut
paatavoitteesi, keho kertoo paljon
ilman vaakaa:

A Milta vaatteet tuntuvat? Oletko
saanut kiristaa vyota? Istuvatko van-
hat vaatteet paremmin - vai kenties jo
liian valjasti?

Oletko energisempi? Monet huo-
maavat, etta liikkuminen tuntuu kevy-
emmalta ja luonnostaan lisaantyneel-
ta. Aktiivinen elama tuottaa nautintoa
ja hyvinvointial

Milta painonmuutos tuntuu kay-
tannossa?

Jos olet seurannut painoasi, kokeile tata:

Ota vesipulloja ja laske niihin se maara vetta, jonka olet kiloissa
pudottanut.

Nosta pulloja ja tunnustele, kuinka paljon vahemman kannat mu-
kanasi jokaisella askeleella! Askel on jo varmasti kevyempi.
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