.¥d o
e —

HEI,

Kesa on taalla! Nyt on aika
nauttia, palautua ja kerata
energiaa kaikesta hyvasta ja
kauniista ymparillamme. On
hyva osata hollentaa
vaatimuksia kesalla — seka omia
etta niita, jotka liittyvat
mielikuvaan taydellisesta
kesasta tai lomasta. Unohda
ajatus "pakko hoitaa" -projektien
jonosta, uskalla viettaa paivia
ilman suunniteltua ohjelmaa,
rajoita sosiaalista mediaa, pida
kiinni yksinkertaisista mutta
hyvista rutiineista, valitse asioita,
jotka tuovat merkitysta, ja ldyda
ilo pienista asioista.

Odotusten laskeminen ei ole
luovuttamista, vaan tapa
avautua sille, mita todella
tapahtuu; yllatysvierailulle,
vesisateelle, joka antoikin
tilaa levolle, tai iltauinnille,
josta tulikin viikon
kohokohta.

Muumipeikon Juhannusruno (vuonna 1958)

Paan painan ruohikolle ja oion io|L<o'oin.
ho vain,

Sen visaammat voi tehda, ma pdivan kultaan [elela}

Ma tunnen kaikki tuoksut, o luonnon loiston naan.

En jaksa pohdiskella, ma tahdon o

Voi leikitella mielikseen,

voi ottaa ided poi|-<oi||een

tai olla niin kuin luonnostaan
ia maata vaan.

h(‘j peihho sihen uskoon a6n,

on maailma taa minka nUJr ma naan.

Reerlall) 2026

Treenaamisesta ja aktiivisena
pysymisesta ei kannata pitaa
taukoa, mutta ala ota stressia
siita, etta kaiken pitaisi menna
juuri tietyn kaavan mukaan.
Juuri kesa on kultainen
mahdollisuus
yksinkertaisemmalle treenille.
Se voi olla ajanjakso kunnon
yllapitamiselle sen sijaan, etta
pyrittaisiin uusiin ennatyksiin.
Runsas ulkoilu kasvattaa D-
vitamiinivarastoja ja tekee
lisaksi hyvaa sielulle. Ota ilo irti
valoisista aamuista ja illoista
aloittamalla ja paattamalla
paiva ihanalla kavelylla.
Hyédynna luonnon antimia ja
ui seka jumppaa avovedessa.
Vieraile vaellusreiteilla ja tee
pyoraretkia. Melo kajakilla tai
SUP-laudalla. Pelaa minigolfia
ja leiki lasten kanssa. Keraa
marjoja. Tee kehonpainotreenia
ulkona terassilla. Ala pelkaa
tekevasi "vaarin”, vaan tee vain
jotain; ole arkiaktiivinen ja pida
mieli seikkailullisena!

Kaikessa on kyse tasapainon

I6ytamisesta - sinun aivan oman

tasapainosi!

:;LI | ku‘dfaT anastaj

catari na’.ste’ribacka@xtamgbyig

Kesan ei tarvitse myoskaan
tarkoittaa painoloukkuun
astumista. Laske
vaatimustasoa, mutta ala
paasta irti — pida kiinni niista
suuremmista asioista, joilla on
vaikutusta. Erota arki ja
viikonloppu toisistaan, jotta
koko viikko ei muutu
lauantaiksi. Juhlavalle ruoalle ja
juomalle pitaa olla tilaa, mutta
sinun on Mmyos pysyttava
karryilla ja huolehdittava
ruokavaliosta niiden valilla.
Mukauta ateriat
vuorokausirytmisi mukaan; jos
syot esimerkiksi aamiaisen
myohaan, sinun ei tarvitse
syoda lounasta. Valitse tayttavia
proteiineja ja hyodynna kesan
runsasta tarjontaa raikkaita
vihanneksia, hedelmia ja
marjoja, ja buustaa kehoasi
terveellisella ja hyvalla ruoalla.
Uskalla kokeilla uutta: grillaa
esimerkiksi vihanneksia ja
hedelmiga, ja kokoa erilaisia
salaatteja kuin mita yleensa
teet. Terveellinen on myos
herkkua!
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