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HYVA SUORITUSKYKY JA SOPIVA PAINO

Kiinnitatko syomiseesi riittavasti huomiota? Monipuolinen ja riittava ravinto on
urheilijan terveyden ja kehittymisen kannalta yhta tarkeaa kuin oikein suoritettu
harjoittelu, lihashuolto ja lepo.

Kehon paino vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn. On lajeja, joissa sen merkitys on

suurempi kuin toisissa. Painon hallinnan keskeisin osa on tasapainoinen ruokavalio.

Mikali urheilijalle tulee tarpeita painonpudottamiseen tai lisadmiseen, tulee muu-
tosten olla hyvin perusteltuja ja ohjeistettuja.

Hyva slogan urheilijan jarkevalle painonhallinnalle onkin “Hallitse painoasi sydmal-
14, ala olemalla syomatta”

MILLOIN TARVITSEN APUA?

«  paino laskee tai nousee merkittavasti lyhyella aikavalilla

«  muutos painossa vaikuttaa suorituskykyyni, liikunta on pakonomaista, eika
tuota iloa

« olen huolestunut omasta painostani, en ole tyytyvdinen omaan kehooni ja
kontrolloin syomistani

« ruoka ei maistu, sairastelen

« harjoittelu rajoittaa normaalia ruokailurytmiani

« urheiluvamman seurauksena minulla on vaikeus hallita painoani ja harjoittelu
karsii

«  valmentaja ja/tai vanhemmat ovat ilmaisseen huolen painostani tai ruokailu-
tottumuksistani
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Erikoisladkari arvioi terveydentilasi ja maaraa tarvittavat tutkimukset

Ravitsemusterapeutti laatii kanssasi energia- ja ravintoainesisalléltdan sopivan
ruokavalion ja suunnittelee kanssasi ruokavalion jarkevan rytmittdmisen

Liikuntafysiologi testaa kuntosi ja laatii kanssasi sinulle sopivan harjoitteluohjel-
man

Fysioterapeutti antaa yksil6llisia ohjeita harjoitteluun ja lilkkuntavammojen ehkai-
syyn ja hoitoon

Terveydenhoitaja suunnittelee, ohjelmoi ja arvioi kdynnit eri asiantuntijoiden
vastaanotoilla. Han on tukenasi koko hoidon ajan.

Psykologin kanssa voit opetella tunnistamaan ja muuttamaan
syomiskayttaytymiseen liittyvid ajattelutapoja, tunteita ja
kayttaytymismalleja sekd jasentamdan hyva suhdetta urheiluun ja sydmiseen.

ALKUKARTOITUS sisaltaa kaynnit terveydenhoitajan ja ravitsemusterapeutin
vastaanotoilla.




