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Paluu arkirytmiin kesän jälkeen

-Pohdi mielessäsi, miltä paluu arkeen kesän jälkeen tuntuu? Onko olosi 

esimerkiksi innostunut, levännyt vai tuntuuko arki tahmealta ja väsyneeltä?

-Pohdi syitä olotilaasi.

-Lomien jälkeen arkeen paluuta voi helpottaa palaamalla tai luomalla itselleen 

hyvät ja toistuvat arkirutiinit. Toisaalta arkeen paluu voi olla myös hyvä kohta 

opetella pois huonoista tavoista.
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Juotko riittävästi nestettä?

Aikuisen nesteen saantisuositus on 1-1,5 litraa juotavaa 
päivässä ruoan sisältämän nesteen lisäksi. Tämä neste 
kattaa kaikki juomat: vesi, kahvi, tee, maito, mehut jne.
Nesteen tarve vaihtelee yksilöllisesti ja riippuu henkilön 
fyysisestä aktiivisuudesta, ympäristön lämpötilasta, iästä 
ja terveydentilasta.

Kehitä itsellesi muistisääntö, jonka avulla juot riittävästi 
nestettä myös aterioiden välillä.



Syötkö riittävästi kasviksia?

Uudet ravitsemussuositukset 
suosittavat kasviksia 500-800 g 
päivässä eli 5-9 annosta/pv. (1 
annos on esim 1 dl marjoja, 1,5 
dl salaattia, 1 keskikokoinen 
hedelmä.



Onko ateriarytmisi säännöllinen?

Säännöllinen ateriarytmi auttaa painonhallinnassa, pitämään yllä hyvää vireystilaa
ja keskittymään arjen tehtäviin.
Suositeltava ateriarytmi sisältää aamiaisen, lounaan, päivällisen ja 1-2 välipalaa
tarpeen mukaan sekä iltapalan.



Nukutko ja liikutko riittävästi?

Riittävä uni auttaa kehoa palautumaan päivän rasituksista ja 
valmistaa kehoa seuraavaan päivään.

Kaikki liikkuminen lasketaan!



Omaolo valmennukset

-Terveysvalmennukset ovat maksuttomia ja niiden tarkoituksena on kannustaa 

muuttamaan elämäntapoja terveellisimmiksi. 

-Valmennuksen avulla muutokset etenevät pienin ja konkreettisin askelin. 

-Valmennukset pohjautuvat Kustannus Oy Duodecimin kehittämään Duodecim STAR®-

palveluun.

-Palveluun tunnistaudutaan sähköisesti ja edetään omavalintaisen valmennuksen 

ohjeiden mukaisesti. 

-Valmennuksessa on tärkeää keskittyä suorittamaan viikkotehtäviä, joiden suorittamisen 

jälkeen pääsee jatkamaan seuraavaan vaiheeseen.





Mikä on itsellesi tärkeintä juuri nyt oman hyvinvointisi kannalta?

Mikäli haluat muutosta, aseta selkeä tavoite ja etene kohti sitä 
konkreettisin askelin. Pyri mielummin yhteen tai kahteen 
tavoitteeseen, sen sijaan että yrittäisin muuttaa “kaiken kerralla”. 
Rutiinien muuttaminen vaatii useita toistoja.
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