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KUKA ON KUNINGATAR?

Miti sinulle tulee mieleen sanoista oman eldmdnsd kuningatar? Millainen
hén on? Milta han nayttaa?

Onko héan:

we Upea, ihana ja energinen

we ryhdikis, itsevarma ja ylped itsestdan

we lemped ja rento, mutta maaritietoinen

we kaunis niin sisdisesti kuin ulkoisestikin

we siteilevd, kukoistava ja hehkuva

we aito, oma itsensa ja tyytyvainen itseensa

we elinvoimainen, hyvinvoiva ja sisdisesti vahva?

Oman eldméinsa kuningatar on kaikkea titd! Jotta hén jaksaa hallita valta-
kuntaansa, hin pitaa itsestddn hyvaa huolta ja asettaa itsensi ja oman hyvin-
vointinsa etusijalle.

Tiedadthéan, ettd sinunkin sisaltisi voi 10ytya tallainen kuningatar. Totta se
on! Viimeistdidn tdmaén kirjan luettuasi ja harjoitukset tehtyisi uskot siihen
itsekin.

Itse asiassa sini olet jo nyt kuningatar. Jos olo ei télla hetkella ole kunin-
kaallisen sidkendiva, kyse on vain siité, ettd ajan saatossa kruunusi on péaas-
syt polyttyméain ja arjen keskelld on jaanyt unohduksiin se kaikkein tarkein
eli sina itse ja oma hyvinvointisi.

On ymmarrettavaa, ettd pyykkivuoren, tyokiireiden, stressin tai muiden
elamin haasteiden kanssa painiminen verottaa ja itseen sijoitetusta ajasta
on helppo nipistda ensimmaisend. Terveellinen syominen, liikunta tai oman
henkisen hyvinvoinnin vaaliminen jaavat syrjaan “tdrkedmpien asioiden”
tieltd. Eiko tdhan olisi jo korkea aika tehda muutos?

Hyvinvointi on nimittdin mahdollista, tarpeellista ja oikeastaan aivan
valttdimatontd myos arjen keskelld. Se ei ole jotakin mitd tehddin “sitten
kun...”, vaan sen aika on juuri nyt. Juuri nyt on sinun aikasi kukoistaa. Juuri
nyt on aika voida hyvin paasta varpaisiin, ulkoa ja sisilta. Juuri nyt on oikea
aika olla kuningatar.

Siksi seuraavien 30 paivan aikana kuljet askel askeleelta kohti energisen
siteilevda hyvai oloa. Luettuasi kirjan uskot itseesi, arvostat itseési ja olet



hyvaa vauhtia matkalla elinvoimaiseksi, hyvinvoivaksi ja sisdisesti vahvaksi
kuningattareksi.

Oman elaminsa kuningattaruus tarkoittaa juuri sellaista ihannesinia,
jonka haluat saavuttaa. Kun olet oman elamasi kuningatar, olet parhaimmil-
lasi niin sisdisesti kuin ulkoisestikin ja voit olla tdydellisen tyytyviinen itseesi.

Se ei tarkoita vertailua muihin tai naistenlehtien antamaa kuvaa taydelli-
sestd bikinivartalosta — jollet sitd halua. Kuningattarena oleminen on siita
ihanaa, etti voit olla juuri sellainen kuin haluat ja ylpea siita!

Oman eldméansa kuningattarena oleminen ja omasta hyvinvoinnista huo-
lehtiminen eiviat myoskaan ole itsekkyytta vaan paras lahja, jonka voit antaa
muille. Kun olet itse tyytyviinen itseesi, sinun on hyva olla ja myos lahellési
on hyvi olla. Eldama sujuu helpommin.

Kuningattaruuteen ei tarvita poppas- eiki vippaskonsteja, ainoastaan ri-
paus luottamusta ja rohkeutta. Luottamusta siihen, ettid todella ansaitset
kaiken sen hyvan mistd haaveilet ja rohkeutta ottaa askeleita eteenpiin.

Sinun ei vield tdssa vaiheessa tarvitse tietda, miten kaikki tapahtuu kay-
tannossa. Juuri nyt riittia, ettd teet itsellesi lupauksen: seuraavien 30 paivan
aikana luet joka paivd yhden luvun titi kirjaa ja teet paivan harjoitukset.

Heittaydy siis mukaan ja nauti taysin siemauksin matkastasi kuningatta-
reksi!



ELINVOIMAA,
HYVINVOINTIA JA
SISAISTA VAHVUUTTA

Oman eldmin kuningattaruus eli kokonaisvaltainen hyvi olo koostuu kol-
mesta osa-alueesta:

we fyysisestd kunnosta

we ravintoon liittyvista hyvinvoinnista

we sisdisestd vahvuudesta.

Kaikkia kolmea osa-aluetta tarvitaan, sillda mikdan kropassa ei tapahdu eris-
tyksissd, vaan kaikki tekijat ovat sidoksissa toisiinsa. Ruokavalio vaikuttaa
suoliston kuntoon, liikunta vaikuttaa mielialaan ja stressin saatelyyn, stressi
vaikuttaa ruokavaliovalintoihin, ruokavaliolla ja liikuntatavoilla on yhteys
unenlaatuun jne.

Jos yksi osa-alue voi huonosti, on silla negatiivinen vaikutus kahteen
muuhun — ja toisinpdin. Kun yksi osa-alue taas on tasapainossa ja voi hyvin,
se siteilee positiivisia vaikutuksia my®ds toisiin.

Elinvoimainen tarkoittaa fyysisesti hyvinvoivaa kuningatarta. Elinvoimainen
kuningatar pitdd huolta kehostaan, lihaksistaan ja nivelistdan saannollisella
liikunnalla, hanelld on hyva ryhti ja vahvat keskivartalon syvit lihakset. Han
ymmairtdd unen, levon, lihashuollon, palautumisen ja jopa hengittimisen
tarkeyden.

Paljon ulkoisia seikkoja, jotka kuitenkin vaikuttavat myos sisdisesti.

Saannollinen litkunta muovaa vartaloa halutun kaltaiseksi, mutta samal-
la se herittelee hyvian olon hormoneja, jotka nostavat mielialaa ja lievittavat
stressid. Hyvassa kunnossa olevat keskivartalon syvat lihakset edesauttavat
hyvaa ryhtia ja pitdvit huolta seldn kunnosta, mutta samalla ne saavat aikaan
monen kuningattaren tavoitteleman littein vatsan, joka voi liséta itsevarmuutta.



Hengittdminenkin voi oikeanlaisten tekniikoiden avulla joko rauhoittaa tai
lisdta energiaa.

Muistathan kuitenkin, ettd oman elimansa kuningatar tarkoittaa aina si-
nun ihannettasi. Hyva fyysinen kunto ei siis viittaa huippu-urheilijaan tai
pinkeédnai pullisteleviin hauiksiin vaan siihen, mika sinulle on paras mahdol-
linen kunto. Tarkoittaako se numeroa nykyista pienempia farkkuja vai pa-
rempia younia, joiden jalkeen olo on virkeAmpi? Vai hengédstymatta ylos ka-
vuttuja portaita tai kevyesti holkattya kierrosta pururadalla?

Millainen sini olet hyviassd kunnossa, elinvoimaisena?

HYVINVOIVA KUNINGATAR

Hyvinvoiva kuningatar pitad huolta itsestdian syomalla terveellisesti, huoleh-
timalla vatsan ja suoliston kunnosta, hillitsemalld herkkuhammasta ja juo-
malla vetta. Toisin sanoen se viittaa kaikkeen sithen miti ja milloin kuninga-
tar pistad poskeensa ja miten se vaikuttaa hanen terveydentilaansa.

Koostuvatko piivittiiset ateriat herkkuhampaan tyydyttavista pizzasta ja
pullasta, kilojen karistamisen toivossa syodyistd niukkaakin niukemmista
eviistd vai energiaa ja hehkua lisdédvista ravinteikkaista aterioista?

Arvasitkin jo, hyvinvoiva kuningatar keskittyy jalkimmaisiin.

Tiesitko, ettd tyomehildiset ja kuningatarmehildiset ovat geeniperimaltaan
identtisii, mutta kuningattarille annetaan pienesti pitden erityistd kunin-
gatarhyytel64, jonka voimin heista tulee vahvoja, kukoistavia kuningattaria?

Samoin on oman elaménséd kuningattarella! Kaikki mita han sy6 voi joko
lisata hyviaa oloa tai vihentaa sitd. Mitd parempaa ruokaa hin syo, sita satei-
levidmpi kuningatar hinesta tulee.

Kun on koko valtakunta hallittavana, ei aina ole helppoa tehdi parhaita
mahdollisia ratkaisuja ruoan suhteen ja poikkeamat terveellisesti linjasta kar-
sitddn myohemmin vaa’alla, vatsassa tai visymyksena. Siksi hyvinvoivalla ku-
ningattarella onkin hihassaan tehokkaita tyokaluja haastavien hetkien varalle.

SISAISESTI VAHVA KUNINGATAR

Sisdinen vahvuus pitda sisidllaan kuningattaren henkisen puolen: hdnen
ajatuksensa, tapansa ja tottumuksensa ja millaisten lasien 14pi hdn katsoo
maailmaa. Se tarkoittaa my0s tasapainoa ja mielenrauhaa.



Sisdisesti vahva kuningatar ei pida sovituskopissa tuskanhikista puhinaa,
kun yksikdan vaate ei taaskaan mahdu piille, ei kauhistele aamulla peilin
edessd tummia silméinalusia ja sojottavaa tukkaa eika moiti itsedén, kun tuli
taas repsahdettua ylimaaraiseen herkutteluun.

Sen sijaan hin lahettad peilikuvalleen lentosuukon, lupaa jarjestaa aikaa
silmépussit poistaville kauneusunille ja varaa saman tien kalenterista ajan
seuraavalle, hyvaa oloa lisdaville ja tavoitetta kohti vieville liikuntakerralle.

Sisdinen vahvuus tarkoittaa arvostusta ja lempeytta itseddn kohtaan, sita,
ettd on hyvi olla omassa nahassa. Sisdisesti vahva kuningatar tieta, etta ha-
nen ajatuksillaan, sanoillaan ja teoillaan on valtava voima. Ja silloin kun han
valjastaa voimavaransa toimintaan, elama tuntuu hyvalti ihan joka paiva.

Tama kuningattaren kisikirja etenee yksi luku paivassa 30 pai-
van ajan. Varaa joka paiville noin puoli tuntia omaa, rauhallista
kuningatar-aikaa, jolloin syvennyt kirjan pariin.

Jokaisen luvun lopuksi sinua odottaa harjoitus. Paivittaiset
harjoitukset ovat niitd, jotka todella johdattavat sinua kohti
oman eldmasi kuningattaruutta. Ne antavat voimaa, tyokaluja,
ahaa-elamyksii ja motivaatiota, joten tee ne oikeasti! Harjoituk-
set tekemalla 16ydat sisaltdsi juuri ne oikeat vastaukset.

Osaan harjoituksista tarvitset kynén, joten varaa se valmiiksi
kirjan viereen.

Ensimmaisen viikon aikana luodaan vahva pohja kuningatta-
ruudelle ja paaset unelmoimaan ja haaveilemaan siita, millaista
sinun unelmaeldmasi kuningattarena voisikaan olla. Sitten lah-
detdan kulkemaan mairatietoisesti askel kerrallaan kohti tuota

unelmaa ja kehitetddn vuorotellen jokaista kuningattaren osa-
aluetta.
Elinvoimaisen, hyvinvoivan ja sisdisesti vahvan kuningatta-

ren harjoitukset tekevit sinusta paiva kerrallaan voimakkaan,
energisen, kauniin, rennon, tasapainoisen, itsevarman, hehku-
van ja sisdistd rauhaa uhkuvan kuningattaren.

Oletko valmis ryhtyméaén hyvan olon kuningattareksi? Hyva!
Eikohan kaarita hihat, jotta matka voi alkaa!







iy
# ..j.. .[u.

“Tulevaisuus kuuluu heille,

jotka uskovat unelmiensa kauneuteen.”

— ELEANOR ROOSEVELT






PAIVA 1

SUKELLUS SYVALLE HAAVEISIIN

Kuningatar, aloitetaan! Onhan sinulla hetki rauhallista aikaa lukea muuta-
ma sivu ja tehda paivin harjoitus?

Tanaan voit heittda hetkeksi hyvastit kaikelle puuduttavalle. Jos elamais-
sdsi on jotakin tylsistyttdvia, tuskastuttavaa, huolettavaa tai epamukavaa,
siirra ne ajatukset syrjaian muutaman minuutin ajaksi.

Padset nimittdin unelmoimaan. Pdivan harjoituksessa sukelletaan syville
haaveisiin ja pilvilinnoihin ja luodaan mielikuvaa unelmien elamastd kunin-
gattarena. TAndan asetetaan visio, joka toimii ikdan kuin majakkana naytta-
massi valoa ja suuntaa kuningattaren polulla.

Niama ensimmaiset viisi pdivdd 30 paivin matkastasi oman eldmasi ku-
ningattareksi on pyhitetty pohjatyélle, joka onkin se kaikkein tarkein osuus
— mistd muuten tiedét, millainen kuningatar haluat olla!

Tiedan, ettd palat jo halusta paédsti kdytdnnon toimiin eli kuulemaan lisda
siitd, kuinka voit parantaa ruokavaliotasi, hillitd herkkuhammastasi tai saa-
da iloa ja intoa liikkua, mutta malta vield mielesi. Muutos kuningattareksi ei
tapahdu hetkessa. Anna sille siis aikaa.

Jotta oman eldméansi kuningatar pidsee tdyteen hehkuunsa, on ensin tie-
dettava tarkasti, millaista kuningatarta ollaan kaivamassa esiin. Toiseksi on
tiedettdva 1dhtotilanne: mitka ovat niitd eldiméan osa-alueita, jotka kaipaavat
erityistd huomiota, mika on jo nyt hyvin ja mika voisi olla vield paremmin.

Kun pohjaty6 on tehty kunnolla, loppu sujuukin paljon sutjakammin. Jos
nyt hyppaat suoraan kiytdnnon toimiin, se on vihan niin kuin alkaisit raken-
taa taloa pystyttamalld ensitoiksesi seinédt. Ensin tarvitaan vahva kivijalka,
jonka paalle seinét sujahtavat helpommin.

Tan&in siis haaveillaan. TAmén harjoituksen aikana ei ole esteiti eika ra-
joituksia. Kaikki on mahdollista.

Piivan harjoituksen erottaa normaaleista paivaunista se, ettd tima ajatus-
leikki on pian tiytta totta. Ajatuksilla on nimittidin uskomaton voima.

Oletko huomannut, miten usein ennakko-oletukset kdyvit toteen? Jos
ajattelee, ett tietty henkilo toimii aina tietyllad tapaa, han miti luultavimmin
kayttaytyy juuri niin. Jos ajattelee, etti tietty asia ei kuitenkaan onnistu, se
mitd luultavimmin ei onnistu. Jos ajattelee, ettd kaupan pihalla ei ikini ole
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HARTIAVETO

we Kiy lattialle selinmakuulle ja nosta jalat tuolin tai sohvan
paille.

we Liitd kidet yhteen ja suorista ne kohti kattoa.

we Pida kidet suorina ja tuo ne pain paille kohti lattiaa.

wae Pidd hartiat alhaalla ja keskivartalo rentona.




PAIVA 22

HYVINVOIVA KUNINGATAR

TAPAMUUTOKSEN TANSSI
Tavoite toteutuu luomalla uusia, hyvid tapoja.

Erds kuningatar viilettad tyokseen autolla ympari Suomea. Paivit ovat
kiireisid, eika kotona ehdi kuin kidyda kdantyméassa. Kun tyoviikko vii-
mein perjantaina pdattyy ja on aika kdidntad auton nokka kohti kotia,
hin tietaa tarkalleen, miten loppuilta sujuu: Ensin kurvataan marketin
kautta: mukaan tarttuu yleensd jotakin nopeaa ja helppoa syotdvdd
valmisruokahyllystd, kylkeen pussillinen irtokarkkeja tai toisinaan
vaihtoehtoisesti suklaalevy ja vield muutama lasillinen jotakin alkoholi-
pitoista.

Sitten tullaan kotiin: mukavat collegehousut ja villasukat jalkaan, ruo-
kien kasaus olohuoneen poyddille, heittdytyminen rennosti sohvalle viltin
alle syvdn huokauksen kera ja tv pddlle. Viikonloppu voi alkaa! Loppuilta
lohotddn ja syoédddn: lopputuloksena on useimmiten sokerinhuuruinen
huono olo ja pinked maha.

Kauppareissu, villasukat, asettautuminen sohvalle ja TV:n katselu su-
juvat kaikki ennaltasuunnitellun jirjestyksen mukaisesti, vihdn niin kuin
tanssin askeleet.

Kyse on tavasta. Tavat ovat automaattisia tunteita, ajatuksia ja kayttayty-
mismalleja — nédin vain tulee tehtya sen enempai miettimitta. Ne ovat asioi-
ta, jotka on toistettu niin monta kertaa, etti niiti ei tarvitse enda miettia,
vaan kaikki sujuu kuin unissaan.

Tavat helpottavat aivojen kuormaa, kun jokaista yksityiskohtaa ei tarvit-
se miettid. Mietipd esimerkiksi autolla ajamista. Mit4 siité tulisi, jos joka ker-
ta kuljettajan paikalle istuessa olisi tietoisesti kdytava lapi jokainen auton
kaynnistykseen liittyvi vaihe: ensin laitan turvavyon péille ja tarkistan pei-
lit, sitten laitan vaihteen vapaalle, painan kytkinta, kiannén avainta ja kdyn-
nistan auton, laitan ykkosvaihteen péalle, painan kaasupoljinta ja nostan hi-
taasti kytkimen? Miten ty6lastd! Onneksi muutaman kerran jilkeen kaikki
sujuu automaattisesti.
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LOYDA LIIKUNNAN ILO

. Mieti asioita, jotka saavat sinut innostumaan ja tuovat sinulle
iloa. Mihin ne liittyvat? Mika voisi olla sinun tapasi liikkua?

. Liiku oman mielesi mukaan ja vaali suorituksen aikana hyvaa
mieltd kannustamalla ja tsemppaamalla itsedsi.

. Nosta liikunnan jalkeen kidet korkealle ilmaan ja sano
itsellesi kiitos siiti, etta teit itsellesi hyvaa.




PAIVA 25

HYVINVOIVA KUNINGATAR

KEHO ON VIISAS
Terveelliset valinnat helpottuvat kehoa kuuntelemalla.

Tanadn on aika kadntaa katse omaan sisimpéin ja kuunnella itsedén ja omaa
kehoaan. Keho on viisas ja kertoo, mikd saa sisdisen kuningattaren toden
teolla sakenoimaan.

Koska olet paassyt kirjassa néin pitkille, tiedat

we ettd olet ihana, ihmeellinen, ainutlaatuinen ja arvokas olento
we ettd sind ansaitset vain parasta

we ettd omilla toimillasi voit parantaa omaa hyvinvointiasi

we ettd mielesi pystyy mihin tahansa.

Sind olet oman elamasi kuningatar!

Koska tiedit kaiken tdman, voit myos luottaa omaan kehoosi. Se on ni-
mittdin viisas ja tietdd tarkalleen, miti se tarvitsee — miti siné tarvitset. Kun
kehoa kuuntelee, se kertoo, mita se kaipaa kukoistaakseen.

Kehon lidhettdmien viestien kuuntelu ei kuitenkaan ole aivan yksin-
kertaista. Voi nimittdin olla, ettd sen d44ni on hukkunut tai unohtunut ajan
saatossa.

Sisdinen ddni voi olla hukassa, jos on opetellut lohduttamaan huonoa
mieltd huonolla ruoalla tai lievittdimaan kiireista ja ylikierroksilla kdyvaa
kehoa ”jollakin hyvalla”. Ne tuskin koskaan ovat sitd, mitd keho oikeasti
kaipaa.

Voi myos olla, ettd ympariston ddni on kovempi. Mainokset houkuttele-
vat maistamaan uusia makuja, tyokaverit tahtovat lounastauolla pizzalle,
lapset pyytavit poikkeamaan pikaruokapaikan kautta. Houkutukset ja mui-
den halut ja vievit voiton omista toiveista. Oman kehon vieno pyynt6 saada
terveellistd ruokaa hukkuu aanekkadmpien jalkoihin.

Keho toimii aina viisaasti. Prosessi menee yksinkertaistettuna niin, etta aina
kun sy6t, erittyy kylldaisyyshormonia. Kun on syoty tarpeeksi, tima hormoni
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LEMPEA
30 PAIVAN OHJELMA

JOKAISEN NAISEN SISALLA ASUU KUNINGATAR: ITSEVARMA,
OMASSA VOIMASSAAN SAKENOIVA, HYVINVOIVA NAINEN.
LIIAN USEIN TUO HEHKU KUITENKIN UNOHTUU ARJESSA JA
OMA HYVINVOINTI JAA TARKEYSJARJESTYKSESSA VIIMEISEKSI.
KIIREISENKIN ELAMAN KESKELLE ON KUITENKIN MAHDOL-
LISTA SAADA HYVAA OLOA, JOKA SAAVUTETAAN ILMAN
HAMPAIDEN KIRISTELYA, TIUKKAA DIEETTIA TAI TUNTI-
KAUSIEN UURASTUSTA PUNTTISALILLA.

Kirjan lempedn mairatietoisilla harjoituksilla ja pienilld arkeen
sopivilla teoilla saat reilusti lisda elinvoimaa ja voimavaroja.
30 paivan ohjelmalla heratellaan vuoropaivin liikunnan iloa,
parempaa oloa ja sisdistd voimaa. Tdima on kukoistavan olon ja

hyvan mielen opas kaikille oman elamansa kuningattarille!

Elisa Mattila on kansainvilisesti sertifioitu ravinto- ja hyvin-
vointivalmentaja ja personal trainer, joka on valmentanut
tuhansia naisia kohti hyvaa oloa suosittujen verkkovalmen-
nustensa avulla. Hanen lempeissi ohjauksessaan saa ahaa-
elamyksia, joiden avulla on helppo voida paremmin

hymy huulilla.
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