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Urheilijan mieli moton taustalla

« Ei kompromisseja
* Mielenlujuus

* [Intohimo

» Perfektionismi



Taman paivan anti

* Tilanteisiin reagointi
* Ravitsemuksen uskomukset
* Oma hyvinvointi kaytannossa

Aloitetaan tavoitteen asettamisesta
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Tilanteeseen reagointi




—~

Inti ja vasta

Tapahtuma —rea

* Tapahtuman vakavuus ja vaikutus tulevaan
* Plan B? — helppo tilanne

* Tunnereaktio

*Omalle reaktiollesi et voi mitaan.

* Toiminta tilanteen jalkeen ratkaisee
* Seuraava tehtava
» Kay lapi, olisitko voinut asiaan vaikuttaa - opetus

* Optimismi ja positiivisuus = positiivinen kierre
*Negatiivinen toiminta ja ajatukset = negatiivinen lopputulos
Mahdollisuuksi vs. uhkia??



Tilanteeseen reagointi




”Keskity asioihin, joihin voit vaikuttaa”

e Positiivisuus ja tilanteen ulkoistaminen
* Al3 ota henkilokohtaisesti
e Luottamus itseensa ja tyokavereihin
* Perustelematon muutos ei ole tarpeellinen
— Tiettyja toimintatapoja ei tarvitse muuttaa
* Vastoinkdymisesta taytyy jollain tasolla tehda vahvuus

— Tekemisen kirjaaminen ja seuranta?
— Oppiminen ja kehittyminen






1. Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen
Fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen

me> I TSELUOTTAMUS

2. Tavoitteiden realistisuus
3. Suunnitelmien toteutettavuus
4. Tilanteeseen reagointi - Positiivisuus

5. Vastoinkaymisiin varautuminen - Plan B



— arje aikeaa

”...lihakset kuntoon narutempulla.” - iita-sanomat

"Tallainen on uusi 80-20-dieetti.” - Iitalehti

”Kiusana jenkkakahvat? 3 treeniliikett3, joilla
paadset niista eroon.” - Iita-Sanomat

"Mika dieetti sopii sinulle parhaiten?
Ravitsemusterapeutit vastaavat” - iita-sanomat

"Turmiollisimmat iltapalat - valta nadital” -italent

”Kuinka monta “pikku juttua” soit viime viikolla?
Nain petollisesti kilot hiipivat” - iitalenti



INNOsta

 Mita on painonhallinta?
— Mika on dieetti?

* Painonhallinta on energiatasapainon yllapitoa
— Kulutat yhta paljon kuin sy6t

— Yksittaiset ravintoaineet eivat ole hyvia tai
huonoja



Hyva ruokavalio
1.

o U R W N

Laatu

. Monipuolisuus

Kohtuus
Riittavyys
Rytmitys

Rentous



1. Laatu

= ruoan sisaltamien ravintoaineiden maara ja moninaisuus

* Vain ruokavaliosta, joka koostuu laadukkaasta ruoasta, on
mahdollista saada riittavasti kaikkia tarvittavia ravintoaineita

2. Monipuolisuus

 Valitsemalla vaihtelevasti erilaisia ruoka-aineita voidaan turvata
kaikkien valttamattomien ravintoaineiden saanti ja samalla valttya
epatasapainoilta ravintoaineiden saannissa

« Eri ateriat tulisivat olla monipuolisia kokonaisuuksia

fppt.com



3. Kohtuus

* Yksittaisia terveellisiakaan ruoka-aineita ei pida sydda liioiteltuja
maaria

4. Riittavyys

« Saavuttaakseen sopivan energiansaannin ei tarvitse laskea kaloreita

« Kun noudattaa jarkevan sydmisen periaatteita voi syoda vapaasti ja
huoletta ja luottaa siihen, etta tuntee milloin on syonyt nopeasti

fppt.com



e Saannollinen sydminen on keskeista syomisen hallinnan ja sopivan
energiansaannin varmistamiseksi

— Aterioiden lukumaara vaihtelee yksilollisten erojen ja arjen
rakenteen vaihtelevuuden seurauksena

— Suositeltavaa olisi syoda keskimaarin 3 tunnin valein

6. Rentous

« Syémisen tulee olla hauskaa ja siiti saa ja PITAA nauttia
« SyOmisesta ei pida tehda liian vaikeaa, eika siita pida ottaa stressia

fppt.com



Ravitsemuksen kaytannon vinkkeja

1. Kasviksia vahintaan puoli kiloa paivassa
2. Valitse vaharasvaiset tuotteet

3. Muista pehmeat rasvat

4. Taysjyvavalmisteet = runsaskuituinen
5. Kokoa ateriat lautasmallin mukaan

Pienista muutoksista tulee
helpommin pysyvia ja vain
pysyvat muutokset ratkaisevat




*Oma hyvinvointi on tarkein asia, mita meilla on
*Jos et itse jaksa, et myoskaan jaksa auttaa

* Meilla jokaisella on joku heikkous (tapa), jonka me
itse tiedostamme

*Nuo tavat heikentavat toimintakykyamme ja me
annamme sen tapahtua

«Johtuu usein keinojen puuttumisesta tai
tapakulttuurista

Tavoitteella ja toiminnalla ei ole merkitysta, jos se
ei johda toiminnan pysyvaan muutokseen



Hyvan tavoitteen vaatimukset:

« aika:
 mitattavuus:
o tarkkuus:

* realismi:

» Mieti itsellesi prosessi tavoitteen saavuttamiseksi.
* Pida kirjanpitoa ITSESI takia, jos se on tarpeen.

Kesakuussa tavoitteiden etenemista tarkistetaan
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Elamantapalupausten lopputulos

* Miten jaksan ja voin paremmin?
* Miten teen tyoni tehokkaammin?
« Miten elamanlaatuni paranee?

‘ Parempi elama



"Istum

e ”Tutkimusten mukaan istuminen itsessaan
aiheuttaa sairauksia”

Lahde: http://www.hs.fi/hyvinvointi/a1367987871493

* Pienessa mittakaavassa se aiheuttaa monilta osin
”pienia” haittoja kehossa:

 Selan ongelmat

* hartioiden ja olkapaiden ongelmat
» Staattisen asennon heikkoudet

 Verenkierron heikentyminen

* Lihaskireyksien lisaantyminen



haittojen ehkaisyyn

» Syvien vatsalihasten aktivointi (korsetti)
* [stuma-asento

Kiertoliikkeet tuolissa:
* myos napakat liikkeet

« Pystyasennossa:
 kaulan kierrot ja venytykset
 hartioiden nosto ja pyoritys
« Kasien pyoritys venyttaen
« Pakaralihaksen aktivointi (esim. kyykky)
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KIITOS ja nahdaan kesakuussa!!



