LUPAUKSET

Kun on alkamassa uusi vuosi, ihmiset tekevat erilaisia lupauksia.

Silloin on hyvé hetki aloittaa parempi eléma. Kolme tavallisinta

lupausta on, efté halutaan likkua enemman, sydda terveellisesti ja laihtua.
Lisciksi monet lupaavat olla enemman perheen ja ystévien kanssa.

Toiset paattavat lopettaa tupakoinnin tai kéyttad véhemman alkoholia.
Useat suomalaiset viettévat fipatonta fammikuuta. Tamd tarkoittaa,

efté vuoden alussa ei juoda viinaa, viinié eiké olutta, edes yhié tippaa.

Ihmiset tekevat hyvia vudenvuodenlupauksia, mutta unohtavat ne
yleensd nopeasti. Joku ei muista lupausta edes seuraavana pdivénd.
Kuntosalilla on tungosta tammikuussa, mutta helmikuussa véked on

jo selvésti véhemman.

Jos oikeasti haluaa pitéd oman vudenvuodenlupauksen,
se onnistuu todenndkdisimmin ndin:
* Ole redlistinen. Ajattele etukateen, mitg oikeasti voit tehda.
* Tee pieni lupaus.
*  Muuta tapoja pikku hiljaa, sillé aivot ja keho tarvitsevat aikaa.
* Tarkista joka viikko, miten menee.
* Tee lupaus yhdessa toisen ihmisen kanssa.
* Kirjoita lupaus paperille.
o Kysy itseltési. (Opitko kolme uutta sanaa pdivéssé?e
Liikuitko t&n&an puoli tuntia?)

* Kun onnistut, palkitse itsesi hyvin.





