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Lehti kunnostaan huolehtivalle

Tasta se lahtee!

yksylla moni paattaa aloittaa uu-
den elaman: siistia ruokavalion ja
lisata liikuntaa. Hyva niin.

Mutta mista saada voima vieda paa-
tokset kaytantoon ja ennen kaikkea yl-
lapitaa uudet, terveellisemmat elaman-
tavat? Olennaista on loytaa motivaatio
liikkua ja syoda terveellisesti.

Motivaatio on kaiken toiminnan ydin,
toiminnan edellytys ja kayttovoima.

Motivaatiolla tarkoitetaan sita sisais-
ta kokonaistilaa, joka panee ihmisen
suuntaamaan toimintaansa asetetun
tavoitteiden ja paamaaran saavuttami-
seksi. Se on myés yksi ihmisen persoo-
nan ulottuvuus. Motivaatio vaikuttaa
ihmisen kaikkeen tietoiseen toimintaan
ja myos suurimpaan osaan hanen tiedos-
tamattomaan kayttaytymiseen.

Motivaatio voi olla joko sisainen tai
ulkoinen. Sisdisesti motivoitunut ihmi-
sen tekee asioita oman itsensa vuoksi
eika palkkion toivossa tai rangaistuk-
sen pelossa. Kuntoilussa tama ilmenee
esimerkiksi liikunnan ilona. Ulkoisesti
motivoitunut ihminen toimii palkkion
toivossa tai rangaistuksen pelossa, esi-
merkiksi pyrkii kaikin keinoin miellytta-
maan muita.

Terveelliset elamantavat eivat onnis-
tu ilman vahvaa sisaistd motivaatiota.
Juuri sinun itsesi vuoksi sina kuntoilet
ja syot terveellisesti.

Syksylla kaikki on toisin. Onnea ja
voimia uuteen elamaan!

Sina onnistut.
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Maksalla on monia elintérkeité tehtavia.
Syksyn tullen on hyvé puhdistaa maksa kesan
rasitteista. Maksan toimintaa tukevat yrtit ja
kasvisvoittoinen ruokavalio.

Kuntosaliharjoittelu on
voimapunnertaja Jens
Westinin tarkein
motivaattori. Ja jokainen
treenikerta sen kun
kasvattaa miehen
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kadoksissa, Jens vetdd

kaverinsa kanssa tiukat
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sata lasissa. A-vitamiini vahvistaa

immuniteettia. B-vitamiini
energisoi. C-vitamiini

suojaa elimistéad
hapettumiselta.
&
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