Tervetuloa hyvinvointi-iltaan!

Aiheena hyvinvointia
arkeen ravitsemuksesta




Alustus teemaan:

Hyvinvointia arkeen ravitsemuksesta

c.?




Toimintatapojamme
tanaan
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Yhteinen asiamme on edistaa : S Hyvdksymme erilaisuuden ja valtamme
; _ . Voimme vitsailla ja o S : : :
reuma- ja tule-sairaiden asioita. - ihmisten ja ihmisryhmien leimaamista.
Poliittinen kanta ja uskonnollinen o : Huomioimme kaikkia diagnoosiryhmii ja
ominaisuuksistamme,

vakaumus ovat kunkin o annamme kaikille mahdollisuuden toimia
_— . . . toisista emme. ) -
henkilékohtaisia asioita. yhdistyksessa.

tehdi pilaa omista

Hyvéksymme toistemme poikkeavat Seksuaalinen hdirintd ja epdasiallinen kiytds ei ole
mielipiteet silloin kun ne eivit loukkaa missddn tilanteessa hyviksyttivad. Puutumme
yksittdisen ihmisen ihmisarvoa. siihen heti ja annamme sen kohteeksi joutuneelle
Erimielisyydet sovimme saman tien halutessaan mahdollisuuden puhua kokemuksistaan
keskustelemalla. esimerkiksi yhdistyksen hallituksen jasenen kanssa.

Huomioimme kaikki mukana
olevat, toivotamme uudet ihmiset

7. Ilmoitamme ajoissa, jos emme pysty
hoitamaan tehtédvij, jonka olemme ottaneet

tervetulleiksi ja huomiocimme, etta .
] ' hoitaaksemme.

he pédsevit toimintaan mukaan.

Ylldpidimme luottamusta, emme
kerro eteenpdin asioita, joista
olemme luottamuksellisesti
puhuneet.

. . Toimimme avoimesti
., Huomioimme sen, ettd Tl
kaikki saavat halutessaan Jal
puheenvuoron.

kaikille tietoa
tarvitseville.




Alkuverryttely ja tutustuminen







Tunnesanoja

Ahdistunut

Aikaansaamaton

Alakuloinen

Elamaniloinen

Energinen

Epardiva

Epatoivoinen

Harmistunut

Hakeltynyt

Hyvantuulinen

Ikavystynyt

Innostunut

Inspiroitunut

Jannittynyt

Kiinnostunut

Kiitollinen

Kiusallinen

Kyllastynyt

Lamaantunut

Laiska

Lempea

Levollinen

Levoton

Luottavainen

Merkitykseton

Onnellinen

Onneton

Osallinen

Peloissaan

Pettynyt

Pirtea

Pitkastynyt

Surullinen

Syvallinen

Tarmokas

Toivoton
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Toiveikas
Tasapainoinen

Turhautunut

Turvallinen

Yksindinen

Yhteenkuuluva



Tutustutaan aiheeseen

Totta vai tarua?
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Itsenainen tehtava
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Oma ateriarytmi



. Tee paperille aikataulu tyypillisesta paivastasi ja ruokailustasi, esimerkiksi
eilisesta. Jos pdivasi ovat hyvin erilaisia, voit halutessasi tehda useamman
esimerkin (esim. arkipaiva ja viikonloppu).

. Kirjoita paperille aterioiden nimet (aamupala, lounas, valipalat, paivallinen,
iltapala) ja kellonajat tyypillisesta paivasta. Kirjaa my6s mahdolliset
napostelut. Huom! Tarkoitus ei ole kirjata millaista ruokaa soéit, vaan hahmottaa
kokonaiskuva siitd, miten usein ja kuinka paljon séit. Koeta olla mahdollisimman
rehellinen ja tarkka kellonajoissa seka kirjata myés mahdolliset napostelut.

. Voit kirjata paivan aikatauluun myos mahdolliset liikuntaharrastukset
kellonaikoineen sekd merkita herdamisen ja nukkumaanmenon ajankohdat.

. Tarkastele kirjauksiasi hetki itseksesi. Mita havaitset? Mita hyvia asioita
rytmissasi on? Mita kehitettavaa? Toteutuvatko paivan padateriat: aamiainen,
lounas, paivallinen? Enta sisalsikd paivasi valipaloja?
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Esimerkki:

Aamupala

Lounas

Iltapaivakahvi ja kahvileipa
Ryhmaliikunta ja koiralenkki
Paivallinen

Napostelua



Keskustelua
pienryhmissa
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1. Miltd ateriarytmin kirjaaminen tuntui? Oliko esimerkkipdivan muodostaminen paperille
helppoa/vaikeaa?

Mika oli pisin vali aterioiden valillg, jos yota ei huomioida?
Montako ruokailukertaa paivan esimerkistasi loytyy?
Onko paivassa kaksi padateriaa? Enta aamiainen?
Syoétkd mielestasi itsesi sopivan kylldiseksi joka aterialla?

Onko sinulla usein johonkin tiettyyn aikaan kiljuva nalka? Jos, niin milloin yleensa? Merkitse
tama kohta ateriarytmiisi.

o U A~ WN

7. Tuleeko sinun usein syétya jotain liikkaa, tai jotain, mita et ollut ajatellut sydvasi? Jos, niin
milloin yleensa? Voit merkita myods taman paperiisi.

8. Tekeekd sinun mieli jotain herkkuja tiettyyn aikaan paivasta? Milloin?

9. Mieti mista nama voisivat johtua sinun kohdallasi?
« Milta ateriavalit nayttivat?
* Koetko, ettd annoskoot ovat olleet sopivat?
* Olivatko valipalat riittavia?
* Entd onko aamupala riittdvan monipuolinen ja runsas?

10. Kaipaako jokin mielestasi muutosta? Mihin yksittdiseen asiaan tai ateriaan sinun tulee
omasta mielestasi erityisesti keskittya jatkossa?



Omatoiminen tauko
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Asiantuntijan luento:

Miksi laihduttelusta ja painokeskeisyydesta
kannattaa luopua?
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Katsotaan video YouTubessa



https://youtu.be/WKxoV5HR40U.

Keskustelua pienryhmissa

Vaihtoehto 1: keskustelua videon pohjalta

* Oliko videolla jotakin, mika yllatti sinut tai mita et tiennyt aiemmin?
* Tunnistitko itsesi jostain luennon esimerkista?

* Oletko sina tietoinen kehosi viesteista (nalka, kyllaisyys)? Osaatko
erottaa nalan tunteen esimerkiksi mieliteosta tai janosta?



Keskustelua pienryhmissa 53

Vaihtoehto 2: keskustelua ravitsemuksesta yleisesti

* Millainen sinun mielestasi on hyvinvointia tukeva ruokavalio?

* Jos mietit ravitsemusta hyvinvoinnin ndkdkulmasta, ajatteletko ensisijaisesti ruuan maarag, laatua vai
sydmisen rytmitysta? Mika naista on mielestasi olennaisinta?

« Mitd hyvaa ajattelet omissa ruokatottumuksissasi olevan? Enta minka arvelet olevan kehityskohde?

« Millaisia ravitsemukseen liittyvia rutiineja (paivasta toiseen automaattisesti toistuvia tapoja) teille on
syntynyt?
* Milloin viimeksi kokeilit jotain uutta reseptia tai valitsit kaupasta tuotteen, joka oli sinulle ennestaan

vieras?

* Millaisia ideoita tai vinkkeja teilla arjen pieniin tekoihin, joilla ravitsemustottumuksia voisi vieda hitusen
terveellisempaan suuntaan (esim. suolan vahentaminen, kasvisten lisddminen, rasvan laatu, kuidun
saanti, terveelliset valipalat tai vaikkapa saannéllisempi ateriarytmi).



Yhteinen harjoitus:

Vaihtoehto 1:
Tietoinen syominen
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Yhteinen harjoitus:

Vaihtoehto 2: Kehon asteittainen
rentouttaminen istuen
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Kuunnellaan aanite YouTubessa



https://youtu.be/umYskMfv8ug.

Mita hyvaa otat mukaasi
tasta tapaamisesta?
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Muutama vinkki
jatkoon!

/4
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Oman hyvinvoinnin polku -verkkosivusto

Tietoa, vinkkeja ja vertaiskokemuksia omahoidon tueksi: videoluentoja,
harjoitteita, podcast-jaksoja, asiantuntijoiden vastauksia ja paljon muuta!

Sisallét on suunniteltu ja toteutettu yhdessa
reumasairauksia sairastavien ihmisten,
heidan laheistensa ja eri alojen
asiantuntijoiden kanssa.

www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi



http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi
http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi
http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi

Oman hyvinvoinnin
polku -opas

* Verkkosivuston sisallot tiivistettyna
tekstimuotoon.

» Oppaan pdf-versio on ladattavissa ja
tulostettavissa Reumaliiton
verkkosivuilla — myds ruotsinkielisend!

OMAN HYVINVOINNIN POLKU

OPAS REUMASAIRAUTTA SAIRASTAVAN
HYVINVOINNIN TUEKSI



https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#opas
https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#opas

Hyvinvoinnin polulla —podcast 5

Vertaiskokemuksia ja asiantuntijoiden vinkkeja
hyvinvointiteemoista.

Kuunneltavissa maksutta mm. Reumaliiton
verkkosivuilla ja Spotifyssa.

Ravitsemukseen liittyva jakso:

Istuuko olkapaalldsi painopoliisi?



https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#podcast
https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#podcast
https://open.spotify.com/show/05lvY6paOEas4pPZ3cR3wW?si=9506c44e3b5f4230&nd=1&dlsi=81da739b92ae4dd8

Kiitos
osallistumisesta!

Otamme mielellamme vastaan

palautetta tilaisuudesta. Omahoito PO lku
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