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Vuorokausirytmi [ahtotilanne

Miten kaytdt paivasi?

Tamad vuorokausiympyrd ohjaa sinua miettimddn miten paljon saat unta,
kuinka usein tai harvoin syot, ja milloin liikut.

Yleensd suurimman osan ajasta vie unen lisaksi tietysti ty®, opiskelu tai muu vastaava.
Voit toki merkita senkin ympyrdan haluamallasi tavalla.

Merkitse ensin nykytilanteesi.
Liitkuntaa ovat varsinaisten liikuntaharrastusten lisaksi esim. tydmatkakavely ja kauppamatka kadvellen.
Merkitse ruokailuihin myds kaikki pienet napostelut.

Ympyrd voi auttaa sinua huomaamaan, mista olisi tarkeintd aloittaa - tai mista olisi helpoin aloittaa.
Jos tavoitteenasi on muuttaa elintapojasi, valitse mista aloitat.
Tee sitten itsellesi tavoiteympyrd seuraavalla sivulla.
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Vuorokausirytmi tavoite v

Miten kaytat pdivasi paremmin?

Tamdn harjoituksen tarkoitus on miettid, miten omia elintapoja voi tavallisena arkipdivand kohentaa.
Miten haluaisit muuttaa edellisen sivun ympyrddsi? Merkitse tavoitteesi tahdn vuorokausiympyradn.

« Hyva tavoite on sopivan kokoinen ja sopivan lahelld.
« Hyva tavoite on toteutettavissa jo tanddn. Jos tanddn ei onnistu, huomenna voi yrittdd uudestaan.
« Hyvad tavoite on selkeda tekemistd.

Mahtuisiko johonkin valiin 10 minuuttia liiketta? Tai voisitko vahdn pidentda jotakin lyhytta lilkkkumishetkea?

Ruokailutavoite voisi olla pieni aamupala, jos aamiainen on aiemmin jaanyt kokonaan vadliin. Tai jos napostelet
pitkin pdivad, voit tavoitella pidempdd aikaa ilman suupaloja. Tavoite voi liittyd myds ruuan laatuun, vaikkapa
kasvisten madrdn lisadmiseen.

Jos aika unelle ndyttdd olevan liian lyhyt, kummasta pddstd voisit helpommin pidentda sita?
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Miten haluaisit
kayttad pdivasi?

Merkitse tavoitteesi kiekkoon
sektoreittain kellonaikojen mukaan.
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