SISALLYS

1) Pysiahdy. Miksi olet siind?..........ccceveevieneenienicnenienennnes
2) Minun tarinani........eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneerre e
3) Yksi askel kerrallaan...........ccooovvuvviiiiiiiiiniiiiiiiiciiieeen,
4) Miten voit l0ytdd tasapainon?..........ceceeeeeveevieneenieneennne
5) Mieti, miki on oikeasti tArkedi........cccovvvvvurieeereeeeineneene.

ITSETUNTO ..ot

6) Mihin itsetunto vaikuttaa ja miten kehittdd sitd?.............
7) Miten laittaa itsensd etusijalle?........cooeviiviniininnnnene.
8) Kilot, BMI tai vaatekoko eivit miiritid sinua ihmiseni....
9) Vanhojen uskomusten muuttaminen..........coceeceeeevennenn.

RAVINTO ...t

10) Mitd tarkoittaa hyvd ravinto?........cccceeveeneeneinenninnnnene
11) Kuuntele kehoasi......ccuvvieviiiiciiiiiiiiiiiieiieee e,

12
18

31
40

46
55
62

8



14) Loydai laji, jota rakastat........ccceeveereiienenienenienieice, 108
15) 15 MinUUEtia HITEAT . uveeeeeeieeeeeeirreeeeeereeeeeerreeeeeraeeeeennns 1

16) TREENI 1 - Koko vartalon kehonpainotreeni................ 17
17) TREENI 2 - Keskivartalon treeni..........ccoeveeeeeevveeeeennnen.. 124
18) Muista levon tarkeys........ccevveviinciiniiniiiiinicccece 130
ELAMA ... 133
19) Thmiset ymparillasi......cccocevervevieriniinieneiciieneceecnenn 135
20) Miki tekee sinut onnelliseksi?.........covvvvvviiiiiiiiiiiiieeeiinns 139
21) Q & A e 145

22) KIIEOS. eeeieiiiiiiiiiie e e e e e e e e e ee e 154



