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Uskon itse vahvasti siihen, etta balanssi on hyva elaméssa.
Minkaan yksittaisen ruoka-aineen ei tarvitse olla kiellettya vaan
kaikkea saa syoda. Valilla on hyva ottaa iisisti makoillen sohvalla,
kun taas toisinaan tekee teraa olla aktiivinen ja aikaansaava.
Mielenkin suhteen balanssi patee hyvin, sinulla on oikeus olla
vihainen, surullinen, pettynyt aivan yhta lailla kuin iloinen,
onnellinen ja ylped. Saadaan kokea kaikkia tunteita, yksik&an ei
ole vaara tai toista "huonompi”. Kaikille tunteille ja niiden
kokemiselle on tarkoituksensa elaméssa.

Uskon myds siihen, etta hyvinvoinnin eri osa-alueiden tulee olla
paapiirteittain tasapainossa, jotta voimme toimia optimaalisesti.
Jos vaakakuppi kallistuu liikaa johonkin suuntaan tai jokin kohta A
jd& uupumaan, niin emme voi optimaalisella tavalla. ;- - ;‘
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Esimerkiksi jos emme nuku arjessa riittavasti, heijastuu N LI I KU NTA
unenpuute mahdollisesti epdedukkaampiin ruokavalintoihin,
emme jaksa lilkkua ja mielikin on apeampi. Tai jos emme sy
riittavasti ja monipuolisesti, on energiavarastomme heikot ja nain
ollen emme jaksa liikkua. Liikunta taas itsessaan vaikuttaa
positiivisesti ruokahaluun ja parantaa unen laatua.
Puhumattakaan hyvan olon hormoneista, joita liikunta saa

kehossamme aikaan. Mieli on positiivisempi.

Tehtava: Tarkastele viereista kuvaa. Miten hyvinvoinnin eri
osa-alueet nakyvat sinun elamassasi?



