Internetoheisaineiston taulukko 2.

Lahde: Duodecim, mukaillen

Esimerkkeja terveytta lisaavista pienista teoista, joita voi automatisoida

tottumuksiksi

Syon terveellisemmin

Pieni teko

Esimerkki toteutussuunnitelmasta

Sydn hedelman tai vihanneksen

Kuorin, pilkon ja syén yhden omenan joka
aamu samalla kun kahvi tippuu

Syon taysjyvaleivan/ruisleivan

Kun ké&yn kaupassa, ostan aina ruis- tai
taysjyvaleipaéa

Juon lasillisen vetta

Ennen kuin kaadan kahvia tydpaikan
kahvitauolla, juon mukillisen vetta

Syon kalaa

Otan kalaa aina, kun sité on tarjolla tyopaikan
ruokalassa

Kaytan rypsi- tai oliivioljya

Kun teen ruokaa paistinpannulla, kadytan
rypsioljya

Lisaan liikkkumista

Pieni teko

Esimerkki toteutussuunnitelmasta

Lisaan kavelyaskelia

Iltapéivélla toista ladhtiessé jaan bussista
pois kolme pysékkia tavallista aiemmin

Lisaan rappusten nousua

Aamulla tybpaikalle mennesséa kavelen
portaat hissin sijasta

Seison yhdella jalalla

Kun pesen hampaita, seison yhdellé jalalla

Venyttelen

Kun nousen séangysta, venyttelen

Lankutan

Lankutan samalla kun ruoka lampiéa
mikrossa




Teen istumisesta tai makoilusta aktiivisempaa

Pieni teko Esimerkki toteutussuunnitelmasta

Lisaan tuolilta nousemisia Kun nousen sohvalta, teen viisi ylosnousua
yhden sijasta

Lisaan seisomistaukoja Kun olen kokouksessa ja minua alkaa
vasyttaa, nousen seisomaan

Pidan aktiivisuustaukoja Kun katson TV:t4a, teen mainoskatkolla kaksi
sarjaa vatsalihasliiketta

Venyttelen Kun nousen séangysta, venyttelen

Istun jumppapallolla Kun olen tietokoneella, istun jumppapallon
paalléa

Tottumuksen automatisointi ja seuranta

Teko, josta haluan automatisoida itselleni tottumuksen:

Missa tilanteessa teen sen aina:

Mika auttaa minua muistamaan:




Teon automatisointi tottumukseksi kestaa keskimaarin kymmenen viikkoa!

Seuraa toteutusta taulukkoon, kunnes huomaat, etta sinun ei enaa tarvitse

ajatella toteutusta vaan se tapahtuu automaattisesti.
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