verkko
puntari

Sinulla on keinot, yhdessa l6ydamme ne!

Paino- ja laihdutushistoria ja mita siita voi oppia

Joskus on syyta katsoa perapeilin. Kun tavoitteena on pysyva
painonhallinta, on hyodyksi pohtia myos paino- ja laihdutushistoriaa.
Menneisyydesta voidaan ottaa oppia tahan hetkeen ja vaikuttaa tulevaan.
On asioita, jotka kannattaa suoraan toistaa ja on asioita, joita kannattaa
visusti valttaa. Painohistoriasta voi nahda painon yhteyden elamanvaiheisiin
ja mielialaan, mika voi auttaa nyt kun mietit pysyvaa muutosta. Paino- ja
laihdutushistoriastasi voi oppia paljon ja sen avulla voit ymmartaa itseasi ja
toimintaasi ja toisaalta tehda talla kertaa asioita toisin.

Tahan harjoitukseen tarvitset A4 paperin ja erivarisia kynia. Kirjaamalla
asioita erivareilla, auttaa se hahmottamaan kuvaa paremmin. Toki voit
tehda harjoituksen myds yhdella varilla.

Piirra vaakatasossa olevaan paperiin aikajana. Kirjaa janalle ensin elamasi
kaannekohdat, merkittavat asiat aikajarjestyksessa. Piirra sitten painon
vaihtelusi ja mahdolliset laihdutuksesi. Pysahdy miettimaan tilanteita, joissa
paino on merkittavasti muuttunut suuntaan tai toiseen. Mihin
elamanvaiheeseen ne ovat liittyneet ja onko elamassa samaan aikaan
tapahtunut jotain merkittavaa. Tutki myds vaiheita, jolloin paino on pysynyt
samassa, mita silloin elamaasi kuului tai mita teit silloin. Kayta harjoitukseen
riittavasti aikaa ja tarvittaessa palaa harjoitukseen.
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