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ENERGIAA ANTAVA LIKWCTA

| ihaskuntotreeni

e Vahvat lihakset ja kehonhallinta auttavat jaksamaan tilanteessa kuin tilanteessa

» Lihaskuntotreenin tarve korostuu erityisesti ikdantyessa, lihasmassan maaran
vahentyessa. Tatd voi kuitenkin jarruttaa ja lihasta voi kasvattaa vield idkkaanakin,
tarvitaan vaan riittavasti lihaksia kuormittavaa treeniad ja laadukasta ravintoa. Mita
aiemmin aloitat huolehtimaan lihaksistasi, sita helpompaa se toki on

e Hyva lihaskunto ja lihasmassan riittava mdara vahentda ikdantymisestd seuraavia
haittoja ja yllapitaa toimintakykya, jotta jaksat touhuta ja tehda sinulle tarkeita asioita
viela vuosikymmenid. Nuoremmilla huono lihaskunto nakyy mm. ikdisidaan huonompana
jaksamisena ja erilaisina vaivoina

 Lihaskuntoa voi kehittda myos kotitreenilla ja varsinkin aluksi oman kehon paino riittaa
vallan mainiosti vastukseksi

Kestdvyystreeni

. Kestavyyslukunta on erltylsen tarkeaa sydan ja verenklertoellmlstolle
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KOTITREEN ENERGISEEN ARKEEN

Kissa-lehma
Kady konttausasentoon, kadet hartioiden alla tai leveammalla ja jalat lantion leveydella. Pyorista hitaasti
selkad ja vie leukaa kohti rintaa. hengita tassa hetki. Lahde sitten viemaan selkaa kaarelle, vatsaa kohti
lattiaa ja hitaasti kurota padta kohti taivasta. Rintakehd avautuu. Vie olkapadita pois korvista. Jatka tdta

aaltomaista liiketta hetki samalla hengitellen rauhallisesti.

T e,
Terasmies potkut

Kay pdin makuulle alustalle. Kadet pitkalla paan ylapuolella ja jalat suorana, nilkat ojennettuina. Lahde
kohottamaan vastakkaista kdttd ja jalkaa yhtd aikaa. Tee liike hitaasti ja hallitusti, jalka ja kasi ei

[

valttimattd nouse paljoa lattiasta. Tee molemmille puolille 10 kertaa ja pida sitten hetken tauko. Tee 3




KOTIMTREEN ENERGISEEN ARKEEN

Flutter kicks
Kay seldllesi. Kadet vartalon sivulla. Voit kohottaa hieman paatdsi alustasta tai pitda sen alustassa. Tee
potkumaista liiketta jaloillasi vuorotellen. Selka pysyy alustassa koko ajan. Jatka noin 30 sekuntia ja pida
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Kyykky
Ota noin hart|0|den Ievymen haara asento, V|e kadet suoraan_etee5| Lahde kyykkaamaan niin syvalle

hetken tauko. Tee 3 kierrosta.




VIRTAA VARIKKAILLA KASVIKSILLA

Lisdd ruokavalioosi eri vdrisid kasviksia, hedelmid ja marjoja
e Siniset, violetit

e Keltaiset, oranssit Tiesitko, ettd hedelmissa ja

e Punaiset marjoissa luonnollisesti

e Valkoiset esiintyvd sokeri ei tee niistd

 Vihredt lihottavia tai epiterveellisii,
Syo6 30 eri kasvikunnan tuotetta viikossa piin vastoin, niiden kuidut ja

e Yksi annos voi olla esimerkiksi 1 mandariini, 1 banaani, kourallinen
mustikoita, 1 porkkana, kourallinen kurkkua jne. Pyri pdivdtasolla
siihen, ettd saisit 4-5 eri vdrid jokaiseen pdivdan. Ei ole kuitenkaan
tarvetta aiheuttaa lisdad stressid, mikdli jonain pdivand saldo jaa
vahdisemmaksi, voit seuraavana pdivdnd sitd paikata.

ravintoaineet ovat hyvaksi
meille.

Oletko koskaan kokeillut tdaysin kasvipohjaista ruokavaliota? Suomi on kasvipohjaisen ruokavalion
edellakavija maita, meilld on ihan valtavan hyva valikoima helppokadyttdisia ja herkullisia
kasviproteiineja. Nykyddn tdysin kasvipohjaisen ruokavalion koostaminen on helppoa, kun vaan tietyt
perusasiat huomioi. Liikkeelld on valitettavasti harhaanjohtavaakin tietoa ja kaikki kasvipohjaiset
tuotteet eivdt ole terveellisid. Olen itse syonyt tdysin vegaanisesti eli 100% kasvipohjaisesti jo
vuodesta 2017. Autan mielellani myos sinua halutessasi kohti kasvipohjaisempaa ruokavaliota
terveellisesti. Mikdli et kiinnostu ruokavalion muuttamisesta kokonaan, jo pienten muutosten
tekeminen omaan ruokavalioon kasvipohjaisia tuotteita lisdaamalld, on hyodyllinen teko omalle
terveydelle, mutta myos ympadristolle ja eldimille.

Kasvipohjaisen tai kasvivoittoisen ruokavalion hyodyt terveydelle ovat mm.

v parempi sydinterveys .
_.pi_e_nempi-_s Opdriski mm, suoli
em) tus ja

Jos sinua epdilyttii tiysin
kasvipohjainen ruokavalio, voit kokeilla
pienid muutoksia. Pienetkin teot ovat

merkittdvid ja 80/20 siintd on hyva
myos ruokavalion suhteen. Enti jos

sOisit kotona kasvipainotteisesti ja

kodin ulkopuolella vapaammin?




VARIA ELAMAAN HUOLEHTIMALLA
MIELEN #HYVINVOIRNISTA

Mielen hyvinvoinnista huolehtiminen on ihan aivan yhta tarkedaa kuin liikunta ja ruokavaliokin, ellei jopa
tdrkeampaa. Olen itse kdynyt ldpi elamdnvaiheen, mihin kuului vakava masennus, ahdistuneisuushairio ja
uupumus. Nuo kokemukset muuttivat minua pysyvasti, joten, jos sind lapikayt tai olet ldpikdynyt tdmadn

tyyppisid asioita, niin voit luottaa siihen, ettid “I feel you” ®Olon helpottamiseen 18ytyy kuitenkin paljon

keinoja!

Seuraavassa muutamia teemoja, mitd sisdallytan omiin rutiineihini auttamaan omaa mielen hyvinvointiani,
lisddmdan jaksamistani arjessa ja ne ovat isossa roolissa myos luomissani palveluissa.

Priorisoin unta ja pyri nukkumaan vdahintdaan 8 tuntia. Pidan mahdollisimman sdaanndllisid rutiineja illalla ja
aamulla. Se miten aloitan aamuni vaikuttaa koko tulevaan pdivdan. Ei somea heti herdtessa. lllalla
rauhoittuminen hyvissa ajoin ennen nukkumaan menoa, tukee hyvda younta. Unella on mielen hyvinvoinnille

suuri vaikutus!

Pienet lepohetket ja palauttava tekeminen pitkin pdivdd, auttaa laskemaan kierroksia, jotta rauhoittuminen
on ylipdatdadn mahdollista. Vilkas mieleni ei helpolla rauhoitu, joten hydodynnan musiikkia, piirtamista,
maalaamista, joogaa, luonnossa oleilua ja kaikkea, mikd pakottaa pysahtymddn hetkeen. Pelkkad
hengitysharjoitus voi tuntua ldhinnd ahdistavalta.




VARIA ELAMAAN HUOLEHTIMALLA
MIELER #HYVINVOIISTA

Pieni taideharjoitus auttamaan saamaan mielen hetkeksi irti esimerkiksi tyoasioista

e Ota kuitukdrkikyna tai hyva kuulakadrkikyna ja valkoista paperia

e Valitse yksi muoto mikd puhuttelee sinua tdnddn: ympyrd, nelio, kolmio,
suorakulmio

e Ota muutama syvad hengitys. Laske sisaanhengityksella rauhallisesti neljaan ja
uloshengityksellda kuuteen. Jatka pieni hetki

e Ala piirtamddn paperille valitsemiasi kuvioita. Tee kuvioista eri kokoisia. Niiden
ei tarvitse olla tdydellisia. Virheet ei haittaa!

e Voit tehda kuvioita osittain padllekkdin ja myos toistensa sisdlle

e Tdytd paperi niin tayteen kuin saat

e Nauti siitd, ettd keskityt vain kasilla olevaan tehtdvdan, et mihinkdan muuhun.
Se voi tuntua aluksi haastavalta, jos olet tottunut multitaskaamaan koko ajan

e Jos koet keskittymisen pelkkdaan piirtamiseen haastavaksi, voit kuunnella
musiikkia samalla kuulokkeista

Loydadt lisaa meditatiivisia

taideharjoituksia somestani



https://www.instagram.com/variketunhyvinvointipalvelut/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61576545710567

MITA SEURAAVAKSI?

SINA ANSAITSET
VOIDA HYVIN!

Resonoiko oppaan aiheet?

? Koetko olevasi syksyid ja talvea kohden visyneempi?

? Onko elimintapasi luisuneet huonompaan suuntaan?

? Haluaisitko voida taas hyvin ja olla energinen myos tydpiivin jilkeen?

? Panosta tini syksyni omaan hyvinvointiisi, sen sijaan, etti aina huolehdit vain toisten hyvinvoinnista?

Vdrid ja virtaa hyvinvointivalmennus starttaa verkossa 13.10. Kyseessd on kokonaisvaltainen
hyvinvointivalmennus, joka kestda 8 viikkoa. Valmennus on hyvin aloittelijaystdvdllinen, treenit ovat
simppeleitd ja nopeita, ja lenkit voi tehdd oman kuntotason mukaan, joko kdvellen tai hélkdaten. Ruokavalio
on joustava ja voit noudattaa sitd omalla tavallasi. Valmennuksessa on mukana myods mielen hyvinvointia
tukevia harjoituksia.

Valmennus sisdltaa:

Kiinteyttdvat, lihaskuntoa vahvistavat ja jaksamistasi tukevat kotitreenit. Joihin
menee aikaa kerrallaan max. noin 30 minuuttia/treeni. Treenejd tehdddn 2 kertaa
viikossa. Annan treeneissd kevennettyjd variaatioita.

Nousujohteisen lenkkeilyohjelman, jonka voit toteuttaa kavellen, holkdten tai
ndiden vuorotteluina. Tavoitteena on, ettd jaksat 8 viikon kohdalla lenkkeilld 90
minuuttia kdvellen, holkaten tai ndiden yhdistelmdnd. Lenkkeja tehdaan 3 kertaa
- viikossa. Kestdavyyskuntosi kasvaa, mikad vaikuttaa suoraan jaksamiseesi arjessa!

Hyvinvointiasi tukevan ruokavaliosuunnitelman. Ruokavalio perustuu virallisiin ;
| ravitsemussuosituksiin ja on tiysin kasvipohjainen. Ruokavalio on silmdmaiirdinen, =

eikd sisdlld punnitsemista tai tiukkaa kalorien laskemista. Opit koostamaan |
oikeasti terveellisen vegaanisen ruokavalion, mika tukee liikunnallista
eldmantapaa. Opit hyodyntdmadadn ravitsevia kasviproteiineja osana tasapainoista
ruokavaliota. Saat myos kdytdnnon vinkkejd maistuvan kasvisruuan koostamiseen.
Palautumista ja liikkuvuuttasi tukevan kehonhuolto-ohjelman.
Mielen hyvinvointia tukevia harjoitteita joko kirjoittaen, taiteillen, meditoiden
tai ndiden yhdistelmdnd. Harjoitukset jddvdt kdaytt6osi myos valmennuksen jdlkeen.
Padsyn jdsenalustalle, mista saat ndppdrdsti valmennusmateriaalin kdayttoosi

Toimi heti! Valmennus starttaa jo
13.10.!

Ccuox vese

Lue lisdad www.variketun.fi
Instagaram: @variketunhyvinvointipalvelut
variketun@gmail.com



https://www.variketun.fi/varia-ja-virtaa/

