10 PERIAATETTA URHEILUN HYVAAN PAINOPUHEESEEN

A kEHON ARVIOINTI
‘*?Ell\l\b(ll‘/,&lljl LASTEN JA NVoRTEN
UKHEIWUN EIKA
HAKRASTELHKUNTAAN. |

{karyhmissa. Nuori mieli on eri
vaikutteille.

PAINOSTA JA KEHOSTA VoIDAAN
PVHVA VRHEILI)AN EHDOILLA
SILLoIN, KUN SIIHEN oN
PERVSTEET.

Moniammatillinen tuki ja urheilijan
kuulluksi tuleminen ovat tarkeita teemoja
keskusteluita kaytdessa. Painokeskustelun

merkitys on syytd arvioida huolella
etukateen.

lol, ETTA OMA PUHEESI
'v{\‘x/'#rséwksam JA KEHOSTA 5
VAIKUTTAVAT URHEILDAAN, MYTA
SILLOIN KUN KYSE El oL€ HANES
ITSESTAAN.

Asenteemme vaikuttavat t’le(:.\ostetu;.tl tai
tiedostamatta. Oman tai muudeq ke tc;?n :
kommentointi viestii suhtautumises

me kehoaiheisiin.

TUNNISTA LA)ISSA VALLIT' SEVAT
VLKONSAKO— )A KEHOIHANTEET.

Pohdi, ovatko ne todella yhteydes§é .
suorituskykyyn ja lajin vaatimuksiin, vai
kumpuavatko ne jostain muualta?

VRHEILIJAN Ri/okA-
MVUTTVA LovkkA JA KEHOSUHDE Vol

ANTUMISTEN
TERVEYDELLISTEN HAASTEIDEN Seki
ELAMANMUUTOSTEN AA SKELDLEQ’\.‘ SEA

:«Thosu.hde Ja painon merkitys urheilussa
u._ee.!alt.taa kontekstiin, jossa ihmisen
elafnaptllanne, terveys, psyykkiset haasteet
pervl.rpa, ravitsemustila, seks lukuisat mu te :
tekijat ovat osana kokonaisuutta, Keho- jL;

ruokasuhde ej ole Staattinen tila. l

ALA
ULk o
(TA, ETENKAAN SiLLOIN,

SJP‘:HME}LUA £1 KYSY NEUVOA.

Ulkoisesta olemuksesta ei vo! p:r
yksilon ruokailutottumuksm,.su

tai terveydentilaa. Tu_kea ravitse
saa koulutetuilta ravitsemusasl

terveydestd taj sy
Juottamuksellises

8

[

LUo TURVALLINEN TiLA PA
INoST;
TAI KEHOSTA KESKUSTELTAESSA !
SEKA MITTAVSTILANTEISSA.
Jo.s painosta puhumine
voit kysya: "Mit3 ajattel
me painostasi?”. Mah
sekd mittaukset tehd
palaute késitellgan |y

N on perusteltua,
et, jos puhuisim-
"dolliset keskustelut
dan yksiléllisesti ja
ottamuksellisesti.

TIEDOSTA, ETTA PAINOSTA JA
KEHOSTA KESKUSTELEMINEN Vol
HERATTAA ERILAISIA TUNTEITA.
AIHE oN HARVOIN KENELLEKAAN
NEVTRAALI.

Emme voi tietda ennalta, miten toinen
reagoi ja mita han ajattelee. Suhtautumi-

nen painoon ja kehoon voi myds muuttua
ajan saatossa.

A £NTol ToISEN TAI OMAA
cE(I(S"'IV’AAM OLNEMVXT ' ATERIOITA TAI

tella
ituskykya
musasioihin
antuntijoilta.
isen ihmisen ]aksamisestg,
dmisesta voi ilmaista

sa, turvallisessa tilassa.

KVUNTELE )A TAR JoA TUKEA
TARVITTAESSA. ALoITE PAINOSTA
JA _KEHOSTA PUHUMISEEN Vol TULLA
MYoS VRHEILIALTA.

Varhainen puuttuminen ja tuen piiriin
ohjaaminen mahdollisten haasteiden aarella
on tarkead, ja vaikuttavuus on tallgin
parhainta. Myos valmentaja tai asiantuntija
voi hakea tukea aiheesta puhumiseen.

ITSE PAINOSTA PUHUMINE
HARVOIN RATKAISEE e
HAASTEITA.

Painos}aﬂpuhumisen sijaan aloita
kysymalla kuulumisista, jaksamises-

ta, arjen sujumisesta tai urheilii
. eilijan
kehityskohteista. :



