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Ohjaajalle

Mahtavaa, etta olette paattaneet toteuttaa hyvinvointi-illan! Vetaaksesi
onnistuneesti [&pi taman kertaluonteisen, parituntisen tilaisuuden, sinun ei tarvitse
olla hyvinvoinnin asiantuntija, ammattilainen tai kokenut ryhmanohjaaja. Riitta, etta
sovitte tapaamisajankohdan ja -paikan, kokoatte ryhman ja [dhdette avoimin mielin

toteuttamaan hyvinvointi-iltaa.

Hyvinvointi-illan voi toteuttaa niin pienelle porukalle kuin isommallekin ryhmaille,
rippuen muun muassa kaytettavissanne olevista tiloista. Voitte itse paattas, onko
hyvinvointi-iltaan ennakkoilmoittautumista vai ei. Toteutus onnistuu kasvokkain tai

etatoteutuksena, pienin variaatioin.

Ohessa on valmis runko yhteen hyvinvointi-iltaan, jonka kesto on noin 2 tuntia.
Kertaluonteisen hyvinvointi-illan etuna on erityisesti se, etta osallistujien tai ohjaajan
ei tarvitse sitoutua toimintaan pitkaksi aikaa. Tata kannattaa hyédyntaa myds
kutsuttaessa mukaan uusia ihmisia tutustumaan toimintaan! Halutessanne voitte
sukeltaa syvemmallekin hyvinvointiteemoihin, jos yhdistyksessanne l6ytyy
kiinnostusta kasiteltaviin aiheisiin. Jos hyvinvointi-ilta saa hyvan vastaanoton ja
toivotte sille jatkoa, ei mikadn esta toteuttamasta lisad vastaavia tilaisuuksia

esimerkiksi osallistujilta tulleita ideoita ja toiveita hyddyntaen.

Hyvinvointi-illan vetdjana sinun kannattaa tutustua naihin ohjeisiin ennakkoon, jotta
tiedat, tarvitsetko tapaamista varten esimerkiksi joitakin valineitd ja millaisella
aikataululla tilaisuuden aikana kannattaa edeta. Toteutukseen sisaltyy videoluento,
joka on tarkoitus katsoa yhdessa. Huolehdithan siis, etta kokoontumispaikassanne
on laite, jolla video on mahdollista katsoa (lahiryhmat). Laitteen ja videon toimintaa
kannattaa kokeilla jo ennen tapaamista, ja videon linkin voi tallentaa itselle valmiiksi.
Muutamassa kohdassa on tarjottu vaihtoehtoisia toteutustapoja, joista ohjaaja voi

valita ryhmalleen sopivimman ja mieluisimman.

Hyvinvointi-ilta-ohjausmateriaali on toteutettu osana Reumaliiton Omahoitopolku-
hanketta (2023-2025) ja materiaali on kaikkien Reumaliiton jasenyhdistysten

vapaasti kdytettavissa.

Kiitos, etta olet tarttunut materiaaliin ja [dhdet edistamaan hyvinvointia

yhdistyksessasi!



Tapaamisen runko

e Tervetuloa! Alustus teemaan ja kaytanndn ohjeita
e Tutustuminen ryhmaan

e Tutustuminen aiheeseen: totta vai tarua?

e Itsendinen tehtava - ateriarytmi

e Keskustelua aiheesta

e Tauko

e Asiantuntijan luentovideo

e Keskustelua aiheesta

e Toiminnallinen harjoite

e Purkukeskustelu

e Loppusanat

Tapaamisen jalkeen osallistujille voidaan antaa teemaan liittyva kotitehtava, johon
on erilaisia vaihtoehtoja materiaalin lopussa. Keratkaa halutessanne myos

palautetta tilaisuudesta.



Hyvinvointi-illan toteutus
Teema: Hyvinvointia arkeen ravitsemuksesta

5-10 MIN TERVETULOA & ALKUSANAT

*Ohjaaja: Kun ryhmdldiset ovat saapuneet kokoontumistilaan / etéyhteyksien linjoille,
lue ryhmadldisille alla oleva teksti, joka toimii johdantona aiheeseen ja auttaa

orientoitumaan illan teemaan.
Tervetuloa Hyvinvointia arkeen ravitsemuksesta -hyvinvointi-iltaan!

Ravitsemus on keskeinen osa eldmaamme, sydmmehan paivittdin! Se on meille
elinehto, silla elimistd tarvitsee ravinnosta saatavia suojaravintoaineita ja energiaa

pysyakseen terveend ja toimintakykyisena.

Reuma- ja muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairastaville suositellaan yleisesti ihan
tavallista, kansallisten ravitsemussuositusten mukaista monipuolista ruokavaliota.
Tutkimusnayttda erityisruokavalioiden reumasairautta parantavasta vaikutuksesta
ei ole. On kuitenkin joitakin erityispiirteitd, jotka voivat vaikuttaa ravitsemukseen ja

sydmiseen reumasairauksissa.

e Sairauteen liittyva tulehdus voi lisata energian ja ravintoaineiden tarvetta.
Varsinkin vaikeissa tulehduksellisissa reumasairauksissa vajaaravitsemuksen riski
on olemassa.

o Etenkin tulehduksellisia reumasairauksia sairastavien on huolehdittava riittavasta
D-vitamiinin saannista.

o Joihinkin laakityksiin voi liittya pahoinvointia tai muita ruoansulatuskanavan
oireita seka taipumusta ylipainolle.

o Myobs esimerkiksi tulehdus, kivut ja jaykkyys leuan nivelissa voivat vaikuttaa
syomiseen.

e Myds painonhallinta voi joskus olla tarpeellista, silla lihavuus on riskitekija monille
reuma- ja tuki- ja liikuntaelinsairauksille seka kansantaudeille. Terveellinen
ravitsemus on olennainen osa painonhallintaa.

¢ Reumasairauksista kihdin hoidossa ruokavalio on tutkitusti keskeisessa roolissa.

Ravitsemukseen liittyy myods paljon mielipiteitd, uskomuksia, perinteita ja valintoja, ja

osa voi kokea aiheen hyvin henkilokohtaiseksi. Yksilétasolla ruokavalintoja ohjaavat



mm. arvot ja asenteet, ruuan hinta, makumieltymykset, terveys- ja
ymparistonakdkulmat, vaivattomuus, ruuan alkupera ja tuotantotapa. Yksiléllisten
valintojen ohella fyysinen ymparistd, kuten kauppojen ja ruokapalveluiden tarjonta,
seka sosiaalinen ymparistd, kuten perhe, ystavat ja muut sosiaaliset normit

vaikuttavat valintoihimme.

Ravitsemus voi tuoda arkeen monenlaista hyvinvointia — energiaa ja jaksamista,
tarkeita sosiaalisia hetkia hyvan ruuan aarelld, nautintoa ja elamyksia seka oman
terveyden yllapitoa. Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa ratkaisevat
jokapadivaiset valinnat pitkdlla aikavalilla. Yksittainen ruoka-aine tai ateria ei siis tee
ravitsemuksesta terveellista tai epaterveellista. Halutessamme voimme kuitenkin
tehda tapoihimme pienia parannuksia ja muutoksia, jotka ajan saatossa lisaavat

hyvinvointiamme.

Joskus ruokavalinnat ja syominen tapahtuvat automaattiohjauksella, emmeka tule
tarkemmin miettineeksi, miksi, milloin ja mita sydmme. Myds yksildn ulkopuoliset
tekijat ohjaavat valintojamme. Jos omissa tavoissaan haluaa muuttaa jotain, on omia
tottumuksiaan hyva ensin tarkastella ja havainnoida. Muutokseen tarvitaan myds

muun muassa tietoa, taitoja, voimavaroja ja motivaatiota.

Taman hyvinvointi-illan aikana saatatkin saada uutta tietoa hyvinvointia tukevasta
ravitsemuksesta ja mahdollisesti voit jopa oppia uusia taitoja. Tavoitteena on, etta
paaset pohtimaan omia ruokailutottumuksiasi seka positiivisessa hengessa
keskustelemaan ja oivaltamaan uutta muiden kanssa. Ehkapa saat myos vinkkejg,

joita voit soveltaa omaan arkeesi!
Jotta meilld kaikilla on mukavaa ja turvallista olla ryhmassa:

e Kunnioitamme toisiamme ja toistemme nakemyksia ja kokemuksia. My6s silloin,
kun ne poikkeavat omistamme.

¢ Annamme kaikille tasapuolisesti mahdollisuuden ajatusten ja ndkemysten
jakamiseen. Huolehdimme, etta kaikki saavat halutessaan puheenvuoron.

e Sadilytamme tilaisuudessa kaydyt keskustelut luottamuksellisina. Emme puhu
muiden asioista ryhman ulkopuolisille.

e Huolehdimme omasta ja toistemme hyvinvoinnista. Kaikki saavat osallistua oman
jaksamisensa mukaan.

¢ (Halutessanne voitte sopia ndiden lisaksi myds muista yhteisista
toimintatavoista, joita tilaisuudessa noudatetaan).

Antoisaa hyvinvointi-iltaa kaikille!



15-20 MIN TUTUSTUMINEN

*Valitse itsellesi ja ryhmdllesi sopiva tehtdvd tai tehtévat. Huomioi valmistautuessasi,

ettd osaan vaihtoehdoista tarvitset materiaaleja, kuten sanalistan tai kuvakortit.

*Tutustumiseen on hyvd kdyttdd enemmdn aikaa, jos ryhmdldiset ovat ennestadn
toisilleen tuntemattomia. Jos ryhmdldiset ovat jo toisilleen tuttuja, voi tutustumisaikaa
lyhentdad ja jattdd enemmdén aikaa esimerkiksi lopun keskusteluun.

*Mikali osallistujamddra on hyvin suuri, voit jakaa ryhmdn pienempiin ryhmiin ja
toteuttaa tutustumisen vain oman pienryhman kesken. Tallsin pysykdd samoissa

ryhmissd myds tulevissa ryhmétehtdvissd ja -keskusteluissa.

*Vaihtoehdot tutustumiseen ovat samat kuin toisessa ravitsemusteemaisessa
hyvinvointi-illassa (Terveyttd edistdva ruokavalio). Jos olette siis jo jdrjestdneet kyseisen

hyvinvointi-illan samalle ryhmialle, valitkaa nyt jokin muu tutustumisen vaihtoehdoista.

Vaihtoehto 1. Esittaytyminen ruokakuvien avulla

Tarvikkeet: kuvakortit (esimerkkeja kuvakorteista ja etatapaamiseenkin sopivista

kuvakollaaseista l6ydat sivuilta 8 ja 9).

Tama sopii seka ihan uudelle ryhmalle ettd jo toisilleen tutulle porukalle — jokainen
voi itse valita millaisen asian itsestaan jakaa, rippuen esittaytyyko uusille ihmisille,

vai avaako itsestaan ehka jotain uutta puolta jo entuudestaan tutuille ihmisille.

Esittaydytaan kuvien avulla. Ohjeista osallistujat valitsemaan ohjaajan
tuomista/esilla olevista kuvista se kuva, jonka kautta han esittelee itsensa. Valinta
kannattaa tehda ripeasti, ajatuksella "mika ensimmaisena tarttuu kateen / nousee
mieleen”. Lopuksi kdydaan kierros, jossa jokainen kertoo ainakin nimensa seka sen
miksi valitsi juuri kyseisen kuvan, mika siind puhutteli tai miten se kuvaa hanta

itseaan.

Esimerkiksi:

”Olen Maija ja valitsin tdmdén kuvan, koska jadkaappini on aina tyhjd.”
"Olen Peter ja valitsin tdmdn kuvan, koska olen intohimoinen leipuri.”

”Olen Lumi ja valitsin tdmdn kuvan, koska se kuvastaa minua ihmisend: vdrikds, tulinen

ja kansainvdlinen.”



Vaihtoehto 2. Mikd meitd vhdistda?

Tarvikkeet: ei tarvikkeita.
Tama tehtava sopii erityisen hyvin, kun paikalla on toisilleen tuntemattomia ihmisia.

Lahitapaamisessa ohjeista ndin: Etsi itsellesi pari etsimalla henkild, jolla on sama
lempivuodenaika kuin sinulla. Jos samaa vuodenaikaa ei loydy tai osallistujia on
pariton maara, voivat parittomat yhdistya pariksi tai muodostaa kolmen hengen
ryhman. Kun parit on muodostettu, tehtavana on etsia muita teita kahta yhdistavia
asioita esimerkiksi ravitsemusaiheesta (esim. “Aloitamme molemmat aamumme
kupillisella kahvia”, "Tykkaamme molemmat kokeilla uusia reseptejd”, “Molempien
lempiruoka on makaronilaatikko”). Lopuksi esittdydytaan yhdessa koko ryhmalle

jakamalla nimien lisaksi jokin teita yhdistava asia.

Etdtapaamisessa ohjeista ndin: Kerro itse malliksi jokin fakta itsestasi ja pyyda
osallistujia viittaamaan, jos he ovat samaa mielta / vdite koskee myos heita.
Esimerkiksi "olen kasvissyja”. Sen jdlkeen anna jokaiselle vuoro kertoa nimensa ja
yksi asia itsestaan ja muut viittaavat aina, jos he voivat samaistua. Jos haluatte,
voitte rajata aiheen ravitsemukseen (esim. “Syén joka aamu kaurapuuroa”, “Olen

melko nirso”, “Bravuurini keittidssa ovat erilaiset pastat”).

Vaihtoehto 3. Suhteeni ruokaan

Tarvikkeet: Ei pakollisia tarvikkeita. Kuvakortteja tai sanalistoja voi halutessaan

hyoddyntdd (esimerkkeja loydat sivuilta 8-10).

Tama tehtava sopii erityisesti ryhmadlle, joka on jo entuudestaan toisilleen tuttu ja

jonka on luontevaa jakaa asioita hieman syvallisemmin.

Valitse adjektiivi tai tunne, joka kuvaa parhaiten omaa suhdettasi ruokaan ja
sydmiseen. Ohjaaja pyytaa jokaista kertomaan nimensa ja valintansa vuorollaan
aaneen. Voitte kayttaa apuna sanalistoja tai kuvakortteja (ks. vinkit seuraavilla
sivuilla). Tehtavadn ideana on tunnistaa, etta eri ihmisilla voi olla hyvinkin erilaisia

ndakemyksid ja kokemuksia aiheen ymparilta. Esimerkiksi:

e "Olen Maija ja valitsin sanan vélinpitdmdatén.”
e "Olen Peter ja valitsin sanan intohimoinen.”

e ”Olen Lumija valitsin sanan utelias.”



Vaihtoehto 4. Makuasioista ei voi kiistelld — vai voiko?

Tarvikkeet: Ei pakollisia tarvikkeita. Ohjaaja voi kdyttaa valmiita gallupkysymyksia,
keksid kysymykset itse tai pyytaa alussa jokaista osallistujaa miettimaan valmiiksi

yhden kysymyksen.

Tama tehtava sopii hyvin isollekin ryhmalle, ja toimii hauskana ja kevyena virittelyna

paivan teemoihin.

Kaykaa alkuun lapi nimikierros, jotta kaikki tietdvat toistensa nimet. Taman jdlkeen
esita ryhmalle gallupkysymyksia, joissa on selkeasti valittava oma kanta.
Kysymykset ovat mielipide- ja makukysymyksid, eika niihin ole oikeaa tai vaaraa

vastausta. Voitte kuitenkin ndhda, kumpi on ryhmassa suositumpi vaihtoehto!

Sopikaa tapa, jolla adanestys toteutetaan. Tahan tehtavaan on helppo yhdistaa myos
liikettd, esimerkiksi niin, etta liikutaan huoneen eri puolille mielipiteen mukaan, tai
tehdaan jokin sovittu lilke osoittamaan, valitsetko vaihtoehdon a vai b. Esimerkiksi a:

nouse seisomaan, b: venyttele kasiasi kohti kattoa.

Esimerkkeja gallupkysymyksiin:

e Kahvivaitee.

e Suolainen vai makea.

e Lisukkeeksi valitsen todennakdisemmin perunan vai riisin.

e Tuttu ja turvallinen ruoka vai uusien makujen kokeilu.

e Kasvisruoka vai liharuoka.

e Porkkanalaatikko vai lanttulaatikko.

e [tse laitettu ruoka vai toisen laittama ruoka.

¢ Ruokajuomana maito vai vesi.

e Jadkaappini on todennakdisemmin taynna vai tyhja.

o Nakkileipa voidellaan reikapuolelta vai siledlta puolelta.

e Ananas kuuluu pizzaan vai ananas ei missaan nimessa kuulu pizzaan.
e Ruokavalinnoissani mietin paljon niiden terveellisyyttd, vai ruokavalinnoissani

en juurikaan tule miettineeksi niiden terveellisyytta.



Kuvakortit ja sanalistat avuksi tutustumiseen

Voit koota itse kuvakorttipinon kerddmalla esimerkiksi saamiasi postikortteja tai
leikkaamalla lehdestd kuvia. Kuvat voivat olla kdytanndssa millaisia tahansa:
luontoa, eldimid, ihmisid, rakennuksia tai abstrakteja kuvia - jokainen tulkitsee kuvia

joka tapauksessa omalla tavallaan. Alla on esimerkki postikorttikokoelmasta, joka

toimii hyvin ryhman ohjaamisen apuna.

Kuvakorttipinoja l6ytyy myo6s valmiina. Yksi hyva esimerkki on Ikdinstituutin
julkaisema Mielipakka, jossa on toisella puolelle kauniit kuvat ja toisella esimerkkeja

mielen hyvinvointia tukevista asioista.

Etdatapaamisessa toimii my&s kuvakollaasi, jonka voit jakaa ruudulle, alla pari
esimerkkig, joita voi halutessaan hyddyntaa. Ensimmaisessa on sattumanvaraisia
kuvia, jalkimmaisessa enemman ravitsemukseen, ruokailuun ja ruuanlaittoon

viittaavia kuvia.
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Alla on 230 tunnesanan lista (ldhde: Tunne & Taida, Suomen tunnetaitokoulutus).

Ahdistunut

Aikaan-
saamaton

Alakuloinen
Allapain
Ankara
Ankea
Apaattinen
Arvokas
Arvostava
Autuas

Avoin
Avosydaminen
Avulias
Avuton
Elinvoimainen
Eloisa

Eloton
Elpynyt
Elamaniloinen
Elava

Empiva
Energinen
Epamukava
Epardiva
Epatietoinen
Epdtoivoinen
Epauskoinen
Epdvarma
Eristaytynyt
Etdinen
Haltioitunut
Haluton

Hapan

Harmistunut
Hehkuva
Heikko

Hella
Helpottunut
Hengastynyt
Herkka
Hermostunut
Herpaantunut
Hidas

Hilpea
Hukassa
Huojentunut
Huolestunut
Huoleton
Hurmioitunut
Huvittunut

Hyvéantahtoine
n

Hyvéantuulinen
Hadissaan
Haikaistynyt
Hakeltynyt
Hamillaan
Hammentynyt
Hammastynyt
Hapeissaan
Hataantynyt
Ihastunut
Ihmeissaan
Ikdvystynyt
Ikava
Ilahtunut

Iloinen

Inhottava
Innostunut
Inspiroitunut
Irrallinen
Juhlallinen
Jannittynyt
Jannittynyt
Jarkyttynyt
Kateellinen
Katkera
Kauhistunut
Kehno
Kiihtynyt
Kiinnostunut
Kiitollinen
Kiivas

Kirea
Kiukkuinen
Kiusaantunut
Kiusallinen
Kokonainen
Kuohuksissaan
Kurja
Kyllastynyt
Karsimatén
Laimea
Laiska
Lamaantunut
Lannistunut
Lempea
Leppoisa
Levollinen
Levoton

Liikuttunut

Loistava
Loukkaantunut
Lumoutunut
Luottavainen
Lammin
Masentunut
Merkitykseton
Mielissaan
Miellyttava
Mitaton
Mukana oleva
Mukava
Murheellinen

Murheen
murtama

Murtunut

Musta-
sukkainen

Nautinnollinen
Nolo

Nyred
Naantynyt
Odottavainen
Onnellinen
Onneton
Optimistinen
Osallinen
Pahoillaan
Passiivinen
Peloissaan
Pelastynyt
Pettynyt
Piristynyt
Pirted

Pitkastynyt
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Poissa
tolaltaan

Ponteva
Poreileva
Pursuava
Raivostunut
Rajoittunut
Rasittunut
Raskas
Rauhallinen
Rauhaton
Raukea
Raukea
Reipas
Rentoutunut
Riehaantunut
Riemullinen
Riittamaton
Ristiriitainen
Rohkaistunut
Saamaton
Samantekeva
Seesteinen

Seikkailun-
haluinen

Sekava
Sietamaton
Sokissa
Surkea
Surullinen
Suunniltaan
Suurenmoinen
Suuttunut
Synkka

Syventynyt

Syvdllinen
Syyllinen
Saikahtanyt
Sateileva
Tahdoton
Tarmokas
Tasapainoinen
Tasapainoton
Tehoton
Tohkeissaan
Toiveikas
Toivoton
Torjuva
Tunteeton
Turhautunut
Turtunut
Turvallinen
Turvaton
Tuskastunut
Tyhja

Tylsa
Tympaantynyt
Tyrmistynyt
Tyyni
Tyytymaton
Tyytyvainen
Uhmakas
Unelias
Utelias
Uupunut
Vahva
Vahvistunut
Vaikuttunut

Vaivautunut

Valpas

Vapaa

Varma
Varuillaan
Vastahakoinen
Veltto
Vetaytyva
Vihainen

Viileda
Vimmastunut
Virkea
Virkistynyt
Voimakas
Voimaton
Voimistunut
Voipunut
Valinpitamaton
Vasynyt
Vasahtanyt
Yhteenkuuluva
Yksindinen
Yllattynyt
Ylpea
Ymmallaan
Ystavallinen
Akéinen
Allistynyt
Arhakka
Arsyyntynyt

Artynyt



10 MIN TUTUSTUTAAN AIHEESEEN: TOTTA VAITARUA

Kansalliset ravitsemussuositukset paivitettiin vuonna 2024. Ravitsemussuositus on
tutkimusnayttéon perustuva, vaestotasolle laadittu ohjeistus, joka sisaltaa
ravintoaineiden saannin viitearvot (ravintoaineiden saantisuositukset) ja suositukset
terveytta edistavista ruokavalinnoista (ruokasuositukset). Reumasairauksia
sairastaville suositellaan yleisesti monipuolista ravitsemussuositusten mukaista

ruokavaliota.

Katsotaan, kuinka hyvin tunnemme suositukset! Tutustutaan aiheeseen

leikkimielisen visailun avulla. Ohessa on 10 aiheeseen liittyvaa vaitetta.

*Ohjagja: Lue vdite Ganeen ryhmadlle. Sopikaa yhteisesti tapa, jolla ilmaistaan,
arvelevatko ryhmadldiset vditteen olevan totta vai tarua. Esimerkiksi peukalo yléspdin =
totta, peukalo alaspdin = tarua. Kun kaikki ovat vastanneet, paljasta oikea vastaus ja lue

lyhyt perustelu.

Vaite 1. Uudet ravitsemussuositukset ovat ehdottomat: on vain yksi oikea tapa

syoda terveellisesti ja siita ei saa lipsua.

Vastaus: TARUA. Terveytta edistavan ruokavalion voi toteuttaa monin tavoin. On
tarkeaa huomioida yksildlliset mieltymykset ja mahdollisuudet ruokavalion
pidempiaikaiseen noudattamiseen. Ravitsemussuositukset luovat raamit
tarkastellen ravitsemusta eri nakdkulmista ja tarjoten ohjeita ruokien paivittaisesta
kaytosta.

Vaite 2. Yleisin syy huonolle palautumiselle on liian yksipuolinen ruokavalio.

Vastaus: TARUA. Paivittdiset ruoka- ja juomavalintasi vaikuttavat kylla
palautumiseen, jaksamiseen ja vireyteen. Palautumista ja elpymista tapahtuu pitkin
paivag, esimerkiksi tauoilla, liikkuessa ja ystavia tavatessa. Palautumisesta suurin
osa tapahtuu kuitenkin unen aikana ja yleisin syy riittamattémaan palautumiseen

onkin unen puute.

Vaite 3. Painonhallinnan ndkdkulmasta on sita parempi, mita harvemmin onnistut
syomaan.
Vastaus: TARUA. Saannoéllinen ateriarytmi on olennainen osa painonhallintaa, koska

se pitaa aterioiden ruokamaarat kohtuullisina yksittaisilla aterioilla ja vahentaa
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napostelua. Mydnteinen suhtautuminen sydmiseen, erilaisten ruokien hyvaksyminen

ja saanndllinen ateriarytmi auttavat myos painonhallinnassa.

Vaite 4. Tasainen ateriarytmi on hyvaksi hampaille.

Vastaus: TOTTA. Jatkuva napostelu yllapitaa suussa happohydkkdysta ja altistaa
suun sairauksille. Tasainen ateriarytmi tukee syémisen luontaista saatelya, yllapitaa
vireystilaa ja edistaa suun terveytta.

Vaite 5. Ymparisto ohjaa ruokavalintojamme.

Vastaus: TOTTA. Ruokaymparistén muutokset, kuten ruoan helppo saatavuus, laajat
valikoimat seka suuret annos- ja pakkauskoot seka paljousalennukset voivat
houkutella sydmaan enemman. Ruokapalveluissa ruokailijan valintoja voidaan ohjata
houkuttelevalla esillepanolla, aterian osien jarjestykselld ja merkinnéilla ruokalistassa
ja linjastoissa. Toisaalta voimme myos itse vaikuttaa ymparistddmme, kuten
kotimme ruokasisustukseen, esimerkiksi niin, ettd suotuisat vaihtoehdot ovat esilla
ja helposti saatavilla — esimerkiksi hedelmavati keittion pdydalla tai valmiiksi pilkotut

vihannekset jadkaapissa houkuttelevat todenndakdisemmin tarttumaan niihin.

Vaite 6. Suomalaisten ruokavaliossa tulisi suosia nykyista enemman
tyydyttyneita rasvoja, jotka tunnistaa helposti siitd, etta ne ovat

huoneenlammossa kiinteita.

Vastaus: TARUA. Ravitsemussuositusten mukaan ruokavaliossa tulisi suosia etenkin
runsaasti tyydyttymattémia rasvahappoja sisaltavaa rasvaa, joka on
huoneenlammaossa juoksevaa. Tyydyttymatontd rasvaa on erityisesti kaloissa ja
muissa merenelavissg, ei-trooppisissa kasvidljyissa, kasvidljypohjaisissa
margariineissa ja rasvalevitteissa seka pahkindissa ja siemenissa.

Tyydyttymattédmasta rasvasta kdytetdan myds nimitysta pehmea rasva.

Tyydyttynytta rasvaa suomalaiset saavat puolestaan suosituksiin ndhden liian
paljon. Liiallinen tyydyttyneen rasvan osuus ruokavaliossa lisaa muun muassa sydan-
ja verisuonitautien riskia ja heikentaa elimistén glukoosiaineenvaihduntaa.
Tyydyttynytta rasvaa saadaan muun muassa voipohjaisista levitteista, juustosta,

lihasta ja makkaroista.

Vaite 7. Suomalaiset miehet saavat ravinnostaan liikaa suolaa, naiset taas liian

vahan.
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Vastaus: TARUA. Suomalaisista lahes kaikki saavat liilkaa suolaa. Suositeltua
suurempi suolan saanti lisda verenpainetaudin ja aivohalvauksen riskid ja on
yhteydessa ennenaikaiseen kuolleisuuteen. Runsas suolan saanti on haitallista myo6s
niille, joilla on normaali verenpaine. Jo gramman vahennys pdivittaisessa suolan
saannissa vahentaa vaestétasolla merkittavasti suolan terveyshaittoja, kuten
aivoverenvuotoja. Suositeltava suolan enimmaissaanti on alle 5 grammaa paivassa.
Naisilla suositeltava suolan saanti ylittyy noin puolitoista- ja miehilla noin
kaksinkertaisesti.

Vaite 8. Merkittavimpia suolan lahteita ovat leipd, leivonnaiset, liha- ja
kalavalmisteet, padruoat, valmisruoat.

Vastaus: TOTTA. Taman lisaksi tietenkin myds suola sellaisenaan kaytettyna.

Vaite 9. Hiilihydraattien suositeltavia lahteita ovat taysjyvaviljavalmisteet,

kasvikset, marjat, hedelmat, palkokasvit, pahkindt ja siemenet.

Vastaus: TOTTA. Suomalaiset saavat ruokavaliostaan niukasti hiilihydraatteja ja
kuituja. Edella mainittujen hiilihydraatin [@hteiden runsas kaytto turvaa
hiilihydraattien suositellun osuuden energian lahteena seka riittavan kuidun saannin.
Hiilihydraattien laatu on keskeista: on tarkeaa saada riittavasti kuitua ja valttaa

liiallista sokerin saantia.

Kuidun riittava saanti on vaestotasolla yhteydessa pienempaan riskiin sairastua
paksu- ja perdsuolisydpaan, sydan- ja verisuonitauteihin seka tyypin 2 diabetekseen.
Kuitupitoinen ravinto vahentaa myds ummetuksen riskid, tukee painonhallintaa ja on

hyvaksi suoliston mikrobistolle.

Vaite 10. Proteiinia saadaan vain lihasta.

Vastaus: TARUA. Proteiinia saadaan lihan ohella kalasta, maitotuotteista,
kananmunista seka monista kasvikunnan tuotteista. Hyvia kasviproteiinin lahteita
ovat esimerkiksi erilaiset palkokasvit ja palkokasvivalmisteet. Nykyisin suositellaan
siirryttavan kohti kasviproteiinin kayttdad. Eldinperdisen proteiinin korvaaminen
kasviproteiineilla pienentaa ruokavalion ilmastovaikutuksia ja vaikuttaa ruokavalion
terveyshyoétyihin ja -riskeihin.

Uusimmissa ravitsemussuosituksissa huomioidaan entista kattavammin ruoan
terveysvaikutusten lisdksi myos ruoantuotannon ja -kulutuksen

ymparistovaikutukset.
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Yhteenveto: Tunsitte suositukset hienosti ja ehka myds opitte niista jotakin uutta!
Ravitsemussuosituksissa suositeltava terveytta edistava ruokavalio sisaltaa siis
monipuolisesti erilaisia kasviksia, marjoja ja hedelmig, taysjyvaviljatuotteita,
pehmean rasvan lahteita seka erilaisia proteiininldhteitd, kuten kalaa, maitotuotteita
ja palkokasveja seka muita kasviproteiinin lahteita. Yksittdiset ruoka-aineet eivat tee
ruokavaliosta terveellista tai epaterveellistd, vaan kokonaisuus ratkaisee ja joustava
suhtautuminen ruokailuihin onkin osa terveellista ravitsemusta. Myds saanndllinen
ateriarytmi tukee arjen hyvinvointia. Paneudutaankin seuraavaksi hieman tarkemmin

ateriarytmiin.

10 MIN ITSENAINEN TEHTAVA: OMA ATERIARYTMI

Tarvikkeet: Kyna ja paperia jokaiselle osallistujalle.

1. Tee paperille aikataulu tyypillisesta paivastasi ja ruokailustasi, esimerkiksi
eilisestd. Jos pdivasi ovat hyvin erilaisia, voit halutessasi tehda useamman esimerkin

(esim. arkipaiva ja viikonloppu).

2. Kirjoita paperille esimerkin avulla aterioiden nimet (aamupala, lounas, valipalat,
paivdllinen, iltapala) ja kellonajat tyypillisesta paivasta. Kirjaa myos mahdolliset
napostelut. Huom! Tarkoitus ei ole kirjata millaista ruokaa séit, vaan hahmottaa
kokonaiskuva siitd, miten usein ja kuinka paljon séit. Koeta olla mahdollisimman

rehellinen ja tarkka kellonajoissa seka kirjata myds mahdolliset napostelut.

Esimerkki maanantai:

Klo Ateria

7 Aamupala

11-12 Lounas

14 Iltapaivakahvi ja kahvileipa
17-19 Ryhmaliikunta ja koiralenkki
20 Paivallinen

21 Napostelua

3. Voit kirjata paivan aikatauluun myds mahdolliset liilkkuntaharrastukset

kellonaikoineen seka merkita heraamisen ja nukkumaanmenon ajankohdat.

4. Tarkastele kirjauksiasi hetki itseksesi. Mita havaitset? Mita hyvia asioita
rytmissdsi on? Mita kehitettavaa? Toteutuvatko paivan padateriat: aamiainen,

lounas, paivallinen? Enta sisalsikd paivasi vadlipaloja?
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10 MIN KESKUSTELUA PIENRYHMISSA

Valmistautuminen: Jakautukaa pareihin tai pienryhmiin keskustelemaan hetki

sitten tekemastanne ateriarytmitehtdvasta. Taytetty paperi on hyva pitaa esilla.

Vastatkaa oman ateriarytminne pohjalta seuraaviin kysymyksiin ja halutessanne

keskustelkaa huomioistanne lisaa.

1.

o oo~ WN

Milta ateriarytmin kirjaaminen tuntui? Oliko esimerkkipdivan muodostaminen
paperille helppoa/vaikeaa?

Mika oli pisin vdli aterioiden valillg, jos y6td ei huomioida?

Montako ruokailukertaa pdivan esimerkistasi l6ytyy?

Onko pdivdssa kaksi pddateriaa? Enta aamiainen?

Sy6tkd mielestasi itsesi sopivan kylldiseksi joka aterialla?

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

Tuleeko sinun usein syétya jotain liikkaa, tai jotain, mitd et ollut ajatellut
syévasi? Jos, niin milloin yleensa? Voit merkita myds tadman paperiisi.
Tekeekd sinun mieli jotain herkkuja tiettyyn aikaan pdivasta? Milloin?
Mieti mistd nama voisivat johtua sinun kohdallasi?

e Miltd ateriavalit nayttivat?

o Koetko, ettd annoskoot ovat olleet sopivat?

e Olivatko valipalat riittavia?

e Entd onko aamupala riittdvan monipuolinen ja runsas?

10. Kaipaako jokin mielestasi muutosta? Mihin yksittdiseen asiaan tai ateriaan sinun

tulee omasta mielestasi erityisesti keskittya jatkossa?

5 MIN TAUKO

Pidetaan n. 5 minuutin tauko, jonka aikana voi kdyda vessassa tai jaloitella.

Katsomme tauon jalkeen yhdessa luentovideon. Luennon aikana saa myds jaloitella

vapaasti.

*Ohjaaja: valmistele luentovideo.
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30 MIN TUTUSTUTAAN AIHEESEEN: ASIANTUNTIJAN LUENTO

Tarvikkeet: Videotykki tai muu laite videon katsomiseen yhdessd. Etayhteydella

hyédynna ndytén jakoa (muista jakaa myods aani).
Katsotaan yhdessa oheinen video (kesto 30 min).

Johdanto: Monilla terveytta ja hyvinvointia tukeva ruokavalio yhdistyy mielessa
laihduttamiseen ja painonhallintaan. On totta, etta ylipaino on monin tavoin
haitallista terveydelle ja etta terveytta edistavilla elintavoilla voidaan tukea
painonhallintaa, mutta paino yksin ei ole hyva hyvinvoinnin mittari. Terveytta
edistavien ruokatottumusten ja elintapojen noudattaminen tuo terveyttd ja

hyvinvointia painosta riippumatta.

Videolla psykologi ja psykoterapeutti Taija Wilenius kertoo, miksi laihdutuskuurit
eivat useinkaan ole kestava ratkaisu ja miksi painokeskeisyys voi olla ongelmallista.
Videolla tutustutaan myoés sydmisen saatelyyn ja annetaan vinkkeja siihen, millaisiin

asioihin oma huomio kannattaa suunnata, jos painonhallinta on tuntunut haastavalta.

VIDEO: Miksi laihduttelusta ja painokeskeisyydesta kannattaa luopua?
https://youtu.be/WKxoV5HR40U

10-15 MIN KESKUSTELUA AIHEESTA

Valitse ryhmallenne sopivampi vaihtoehto seuraavista. Jakautukaa noin 3-5
henkildn ryhmiin keskustelua varten. Voitte keskustella myds isommassa ryhmdassa,

jos pienryhmiin jakautuminen ei ole jostain syystd mahdollista.

Vaihtoehto 1
Tarkoituksena on keskustella vapaasti siitd, mita ajatuksia video heratti. Jos
keskustelun aloittaminen tuntuu haastavalta, voitte hyddyntaa seuraavia

apukysymyksid.

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

e Oletko sind tietoinen kehosi viesteista (nalka, kylldisyys)? Osaatko erottaa nalén

tunteen esimerkiksi mieliteosta tai janosta?
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Vaihtoehto 2

Tarkoituksena on keskustella yleisesti ravitsemukseen liittyvista kysymyksista

seuraavien apukysymysten avulla:

¢ Millainen sinun mielestasi on hyvinvointia tukeva ruokavalio?

e Jos mietit ravitsemusta hyvinvoinnin ndkodkulmasta, ajatteletko ensisijaisesti
ruuan maadraa, laatua vai sydmisen rytmitysta? Mika ndista on mielestasi
olennaisinta?

e Mita hyvaa ajattelet omissa ruokatottumuksissasi olevan? Entd 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 lisdaminen, rasvan laatu, kuidun saanti,

terveelliset valipalat tai vaikkapa saannéllisempi ateriarytmi).

Valitkaa yksi kysymys ja kaykaa ryhmassa lapi kierros, jossa jokainen saa vastata
kyseiseen kysymykseen omasta nakdékulmastaan. Kysymyksiin ei ole yhta oikeaa
vastausta, vaan tarkoituksena on jakaa erilaisia kokemuksia. Ehka saat muilta myds
hyvia vinkkeja! Kun kierros on kayty, voitte ottaa seuraavan kysymyksen. Jatkakaa

ndin niin kauan, kuin aikaa riittaa.

5 MIN TOIMINNALLINEN HARJOITE

Vaihtoehto 1: Tietoinen sydminen

Tarvikkeet: Rusinoita (1 per osallistuja) tai jokin muu pieni, ruokavalioosi sopiva

syo6tava.

Ohjaaja: Jaa jokaiselle osallistujalle rusina tai muu valitsemanne sydtava ja pyyda

asettamaan se poydalle tai muulle tasolle edessa.
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Lue ohje rauhallisesti:

Ota mukava asento, rentoudu ja hengittele rauhallisesti hetki. Voit sulkea myo6s
silmasi hetkeksi. Harjoitus tehdaan itsendisesti hiljentyneenad ilman keskustelua.

Tarkoituksena on suhtautua uteliaasti edessasi olevaan herkkuun — kuin nakisit sen
ensimmaista kertaa elamassasi. Pyri keskittymaan lyhyeen harjoitukseen taysilla.
Jos huomaat ajatuksesi karkaavan muualle, huomioi se neutraalisti ja palauta
ajatuksesi sitten takaisin harjoitukseen.

1. Tarkkaile ensin valitsemaasi herkkua hetki ulkoisesti: Milta se nayttaa? Mita vareja
havaitset? Minka muotoinen se on? Kallista sitten padtasi eri kulmiin. Muuttuuko

herkun ulkonako?

2. Nosta herkku sitten kammenellesi ja tarkkaile, milta se tuntuu: Paljonko se
painaa? Milta ulkopinta tuntuu ihoasi vasten? Onko herkku lammin, kylma vai jotain

muuta? Saatko irrotettua siita palasen tarkempaa tutkimusta varten?

3. Vie herkku sitten l@helle korvaasi ja pyorittele herkkua sormissasi kevyesti: Mita
kuulet? Onko dani pehmeg, kova, rapiseva vai jotain muuta? Sulje silmasi ja aisti,

muuttuuko &ani.

4. Vie herkku sitten nenasi alle ja nuuhkaise sita: Mita haistat? Onko tuoksu hyva vai
huono? Herattadko tuoksu mielikuvia tai fyysisia tuntemuksia? Herahtaako vesi

kielellesi?

5. Vie seuraavaksi herkku suuhusi, mutta ala sy6 sitd vield. Tunnustele hetki kielellasi,
milta herkku tuntuu. Alkaako se sulaa? Aistitko jo makuja? Tuntuuko herkku nyt

erilaiselta kuin aiemmin kdadessasi?

6. Pureskele sitten herkkua rauhallisesti, mutta ala nielaise viela. Mita maistat? Mitka
kasvojen lihakset tydskentelevat? Missa suun kohdassa makuaistimus tuntuu?

Liittyykd makuun muistoja?

7. Lopuksi voit nielaista herkun. Tunnetko, miten se liikkuu kurkussasi kohti

mahalaukkua? Onko olosi herkun jalkeen jotenkin erilainen?

Tdssa harjoiteltiin tietoista sydmista, jonka ideaa voi soveltaa myds kotioloissa
ruokailuiden yhteydessa jattamalla ylimaaraiset arsykkeet pois ja keskittymalla
ruokailuhetkeen. Tietoinen sydminen auttaa nauttimaan ruoasta kaikilla aisteilla ja
keskittymaan sydmiseen. Tama avulla voi saada myds uusia ndkékulmia sydmisen

hallintaan ja rauhoittumiseen.
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Lopuksi voit kysya yleisesti kommentteja: Milta harjoitus tuntui?

Vaihtoehto 2: Rentoutuminen

Tarvikkeet: Videotykki tai muu laite videon katsomiseen/kuunteluun yhdessa.

Etdayhteydelld hyddynna ndytén jakoa (muista jakaa myds dani).

Johdanto: Tiesitkd, etta ravitsemuksen ohella my®&s stressillg, likunnalla, unella ja
palautumisella on tarkea rooli painonhallinnassa? Stressi nostaa kortisolitasoja, mika
vaikeuttaa painonhallintaa. Stressitasojen laskemisessa auttavat mm. itselle
mielihyvaa tuottavat asiat seka useat, pienet mikrotauot paivan aikana.

Rentoutusharjoitusten avulla voidaan purkaa kehon yliviritystilaa.
Kokeillaan yhta tallaista lyhytta rentoutusharjoitusta kaytannossa.

Harjoite auttaa rauhoittamaan autonomista hermostoa ja pysahtymaan kehon
tuntemusten aareen. Tallaiset lyhyetkin [@sndolon harjoitteet voivat toimia

palauttavina taukoina paivan kiireiden keskella ja auttaa rauhoittamaan kehoa.
Kehon asteittainen rentouttaminen istuen (&anite), kesto noin 2 minuuttia.

Youtube-linkki: https://youtu.be/umYskMfv8ug
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5-10 MIN PURKUKESKUSTELU

*Ohjaagja: Viritd ryhmd keskusteluun esimerkiksi ndin: “”Tdmé hyvinvointi-ilta on nyt
pddttymdssd ja on aika koota yhteen, millaisia ajatuksia tdmd ilta on herdttdnyt”

*Valitse jompikumpi tehtéva tilan, ryhmén koon ja kdytettévissa olevan ajan mukaan.
Vaihtoehto 1
Tarvikkeet: fldppitaulu (lahi) / jaettu tiedosto tai chat (etd)

Kirjoita sanoja tai lauseita, jotka kuvastavat tuntemuksiasi juuri nyt ja kokemuksiasi

tasta hyvinvointi-illasta.
Vaihtoehto 2

Kaydaan kierros, jossa jokainen osallistuja vastaa vuorollaan aaneen kysymykseen
"Mita hyvaa otan mukaani tasta tapaamisesta?” Aikataulusta riippuen voit ohjeistaa
vastaamaan yhdella sanalla, yhdelld virkkeelld tai sekuntikellolla / tiimalasilla

mitaten tietyn mittaisella puheenvuorolla.

5 MIN YHTEINEN LOPETUS JA KOTITEHTAVAN OHJEISTUS

Lopuksi muista kiittaa osallistujia!
Halukkaat voivat valita itselleen sopivan kotitehtavan seuraavista vaihtoehdoista:

*Neljd erilaista kotitehtdvdd [6ytyy seuraavilta sivuilta. Jos mahdollista, voit tulostaa

kotitehtdvdsivuja ryhmadaldisille tai antaa heiddn ottaa kuvan haluamastaan tehtévéasta.
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1. Ravistele rutiinejasi

Ohje: Arkemme on usein varsin rutinoitunutta. Menemme samaan
ruokakauppaan, jossa kuljemme saman tutun reitin, teemme ja sydmme
samoja tuttuja ruokia tiettyina kellonaikoina. Eika tassa ole mitaan pahaa.
< Valilla on kuitenkin hyva kokeilla jotain uutta! Otatko haasteen

vastaan, ja kokeilet jotain seuraavista?

e Mene kaupan hedelma- ja vihannesosastolle. Loydatkd sielta tuotteen,
jota et ole ennen maistanut? Osta se ja maista rohkeasti tai selvitg,
miten voisit hyédyntaa sita ruuanlaitossa.

e Kokeile uutta reseptia. Internet on pullollaan resepteja ja kirjastosta
voit lainata reseptikirjoja. Saattaapa kaapissasikin olla keittokirja tai
aikakauslehti, jonka resepti on vield testaamatta. Haasta itsesi

kokeilemaan jotain tutusta poikkeavaa!

e Nauti ruokasi eri tavalla kuin yleensa. Jos uusien ruokien testaaminen ei
tassa hetkessa tunnu syysta tai toisesta sopivalta, voit ravistella
rutiineja myds muilla tavoin. Syd iltapala poikkeuksellisesti kattamalla
poyta hienoksi ja panostamalla iltapalan ulkonakéén, nautiskele
paivakahvit ulkona termospullosta tai porkkanaraasteen sijaan tarjoa

lisukkeena porkkanatikkuja. Vaihtelu virkistaa!
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2. Oman syémisen vahvuudet ja kehityskohdat

Ohje: Miten hyvin syémisen laatu omasta mielestasi toteutuu? Kay ldpi alla
oleva luettelo hyvan sydmisen periaatteista ja anna itsellesi arvosana (4-
10) alla oleville sydmisen laatukriteereille. K&y taman jalkeen lapi

kysymykset ja vastaa niihin.

Kuinka hyvin seuraavat asiat toteutuvat omassa ruokavaliossasi? Anna
omasta mielestasi sopivin arvosana (4-10) seuraaville asioille
ruokavaliossasi:
e Tasainen ateriarytmi ja sopiva energiansaanti
e Kasviksia, hedelmid, marjoja joka aterialla ja valipalalla (vahintaan
500 g/pva)
e Hiilihydraattien laatu aterioilla ja valipaloilla — padasaantoisesti
taysjyvaisia
e Riittavasti pehmeda rasvaa; 6ljyja, salaatinkastikkeita tai leivalla
margariinia
o Paaateriat lautasmallin mukaan
e Aamupala seka vdlipalat: sisaltavat taysjyvaisia viljatuotteita,
hedelmia marjoja tai kasviksia, vahasokerisia ja -rasvaisia
maitotuotteita tai kasvipohjaisia valmisteita seka pehmean rasvan
lahteita (esim. kasvirasvalevite, pahkindt, siemenet)
e Kalaa kahdesti viikossa
e Juomana paasaantoisesti vesi tai maito tai kasvipohjainen juoma

e Herkut; vain silloin talloin, ei valipalojen tai aterioiden korvikkeena

Vastaa sitten kysymyksiin:
o Mitka asiat tekijat nousivat sydmisesi vahvuuksiksi - mille annoit
hyvia numeroita?
o Mitka asiat kaipaavat mielestasi parannusta - mille annoit
mielestdsi huonompia arvosanoja?
o Mika sydmisen laatuasioista on mielestasi kaikista tarkein, johon

sinun tulisi jatkossa kiinnittaa erityista huomiota? Miksi?
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3. Ravitsemusnavigaattori

Arvioi ruokailutottumuksiasi hyddyntaen ravitsemusnavigaattoria

https://ravitsemusnavigaattori.fi/ . Tayttamalla kattavan arviointikyselyn

saat henkilokohtaisen palautteen ravitsemuksestasi: mika on jo hyvaa ja

mika kaipaisi huomiota.

4. Mikrotaukoja paivaan

Pyri seuraavan viikon aikana kiinnittamaan tietoisesti huomiota siihen, etta

pidat vahintaan yhden tauon. Otat hetken aikaa itsellesi.

Jos istut paljon paivan aikana, taukosi voi sisaltaa esimerkiksi kevytta
taukoliikuntaa, joka saa veren kiertamaan kehossasi. Jos olet ollut pitkaan
tietokoneen aaressg, voi taukosi olla rentoutumista ja hengittelya silmat

suljettuna.
Sopiva tauko arjen touhuista voi olla my&s hetki kahvi- tai teekupin aarella,

jolloin et tee mitddn muuta kuin keskityt siihen milta juomasi maistuu ja

tuoksuu.
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Palaute

Halutessaan ohjaaja voi kerata osallistujilta palautetta haluamallaan tavalla seka
oman ohjauskokemuksensa etta yhdistyksen toiminnan kehittamiseksi. Olisiko
vastaavan tyyppiselle hyvinvointi-illalle kysyntaa myés jatkossa? Millaiset aiheet
herattavat erityisesti kiinnostusta?

Halutessanne voitte hyddyntaa valmista palautelomakepohjaa, jonka loydat taalta:
https://reumaliitto.fi/yhdistyksille/vinkkeja-toimintaan/hyvinvointi/

Reumaliitto haluaa myos kiittaa sinua, illan vetdjas, panoksestasi hyvinvointi-illan
mahdollistamiseksi!

Vinkit jatkoon

Kaipaatteko uusia ideoita yhdistyksen toimintaan? Tassa vinkkeja hyvinvointia
edistavan toiminnan jarjestamiseen omassa yhdistyksessa.

¢ Innostuitteko aiheesta? Jarjestakaa jatkotapaaminen, jossa jatkatte aiheen
kasittelya! Keratkaa valmiiksi toiveita esim. keskusteluaiheiksi. Voitte hyédyntaa
taman hyvinvointi-illan runkoa ja toteuttamatta jaaneita tehtavia. Voitte myods
hyddyntaa toista ravitsemusteemaista valmista ohjausmateriaalia "Hyvinvointi-
ilta: Terveytta edistava ruokavalio”, jos ette ole viela kokeilleet sita. Taman ja
muut hyvinvointi-iltojen materiaalit [6ydatte taalta:
https://reumaliitto.fi/yhdistyksille/vinkkeja-

toimintaan/hyvinvointi/#ohjausmateriaalit

e Omahoitopolku-hanke. Oman hyvinvoinnin polku -verkkosivulta

(www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi) l6ydat tietoa omahoidosta ja vinkkeja

oman hyvinvoinnin edistamiseen. Materiaaleja voi hyddyntaa myods
yhdistyksessa.

e Reumatroppi. Reumatropin ryhmatoimintamallia ja materiaaleja voi hyddyntaa
monin tavoin soveltaen osana yhdistyksen toimintaa. Materiaaliin voi tutustua

taalla: https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-

hankkeet/reumatroppi/

e Omat ideat kayttoéon. Teille on saattanut syntya uusia ideoita siitd, miten

hyvinvointiteemojen kasittelya voisi yhdessa jatkaa esimerkiksi luentojen,
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keskusteluiden tai yhteisen toiminnan parissa. Jalostakaa yhteiset ideanne
sopivaksi kokonaisuudeksi ja jatkakaa tapaamisia juuri teille sopivalla tavalla.

¢ Reumaliitto auttaa. Reumaliiton yhdistyskirjeesta seka verkkosivuilta l6ydat
tietoa ajankohtaisista asioista ja tulevista tapahtumista. Reumaliittoon voi myds
aina olla yhteydessa, mikali kysyttavaa Reumaliiton materiaaleihin liittyen heraa.

Tueksi mainostukseen

Mainostaessanne hyvinvointi-iltaa muistakaa sisallyttaa mainokseen ainakin

seuraavat asiat:

e Tilaisuuden nimi ja lyhyt kuvaus sisallésta. Esimerkiksi Hyvinvointi-ilta:
hyvinvointia arkeen ravitsemuksesta.

e Tilaisuuden jarjestdja.

e Missd ja milloin jdrjestetaan?

e Kenelle tilaisuus on suunnattu (esim. vain jasenet, reumasairauksia
sairastavat, kaikki aiheesta kiinnostuneet)?

e Mahdolliset rajoitteet osallistujamaarassa (minimi, maksimi).

e Onko tilaisuus maksullinen vai maksuton?

e Keneltd saa lisatietoja?

e Mainostuksessa kannattaa hyoddyntaa eri viestintdkanavia, etenkin jos

tavoitteena on saada mukaan myds jasenistdn ulkopuolista vakea.

Materiaalissa hyodynnettyja lahteita:

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Kestavaa

terveytta ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset 2024. Helsinki: PunaMusta
Oy, 2024.

Suomen Reumaliitto. Reuma-aapinen: Terveytta edistava ruokavalio. 2024.

https://reumaliitto.fi/reuma-aapinen/terveytta-edistava-ruokavalio/

Suomen Reumaliitto. Oman hyvinvoinnin polku: Ravitsemus ja painonhallinta.

https://reumaliitto.fi/sairastuneille-ja-laheisille/hyvinvoinnin-tueksi/ravitsemus/
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