Hyvinvointihaaste Sma\%s
-vahennd herkuttelua

1. viikko
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Katso Youtubesta Syo tanaan 3-4 Syo tanaan herkku-  Jos sinulla on ta- Syo tanaan herkku-
tai Smart Moves tunnin valein, jotta ja vasta lampiman naan herkkupaiva, hetkella kasviksia,
-hankkeen sivulta nalka ei paase yl- ruuan jalkeen. vaihda ostoshet- hedelmia tai mar-
video Smart Moves lattamaan missaan kella herkkujesi joja.
- Ravinto. vaiheessa. annoskokoa pie-
nempaan. Jos et
tanaan herkuttele,
aina parempi.
Omat ajatuksesi:

smartmoves.fi



Hyvinvointihaaste
-vahenna herkuttelua

2. viikko

Maanantai Tiistai

Jata tanaan napos- Tarkkaile taman

telut kokonaan paivan ajan syo-

pois. miesi tuotteiden
tuoteselosteita,
loydatko yllattavia
piilosokerin tai
-rasvan lahteita?

Omat ajatuksesi:

Keskiviikko

Jata mehut, limsat
ja energiajuomat
pois taman pai-

van juomalistalta,
vaihda ne veteen tai
kivennaisveteen.

Torstai

Maustetut jugurtit
sisaltavat suuren
maaran sokeria.
Vaihda maustetut
jugurtit mausta-
mattomiin jugurt-

teihin tai rahkoihin.

Perjantai Lauantai

Tee tanaan paatos,
etta seuraavalla
pikaruoka-aterialla
teet ainakin yhden
terveellisemman
valinnan (pienempi
juoma, lisaa kas-
viksia, vdhemman
majoneesia).

SMART
MOVES

Sunnuntai

smartmoves.fi



	Text2: 
	0: 
	0: 
	1: 
	01: 
	12: 

	1: 
	1: 
	0: 
	1: 
	2: 
	3: 
	4: 
	5: 
	04: 
	15: 
	26: 
	37: 
	48: 
	59: 

	0: 
	03: 




