Aktiivisesti urheilevan nuoren
kokonaiskuormitus ja
hyvinvoinnin tukeminen

26.3.2024
Puijo Wolley

Laura Huotarinen
Venla Hyttinen
Hanna-Kaisa Hasa
Sara Poysa
Johanna Raunimaa



Urheilun hyotyja

Sosiaaliset taidot (tiimityd, johtajuus,
tunnealykkyys)

Mielenterveyssairauksien ehkaisy

Vastoinkdymisten ja
epdonnistumisten kasittely

Itsetunnon, kehonkuvan
parantaminen

Ajanhallintataidot

Aktiivinen elamantapa (kantaa
aikuisuuteen)

Loukkaantumiset (yksinjaaminen,
masennus, ahdistuneisuus)

Stressi (vastoinkdymiset,
epaonnistumiset, pefektionismi)

Ylikuormitus

Ulkoiset ja sisdiset aatimukset
menestya (opinnoissa ja urheilussa)

Energiavaje
Hairiintynyt syomiskayttaytyminen,
kehonkuvan ongelmat

Vikivalta (henkinen, fyysinen,
seksuaalinen)
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Urheilevat nuoret ovat myos kasvavia nuoria

Ikavaiheisiin liittyvat muutokset ja haasteet:

o Itsenaistyminen
o Oman identiteetin tutkiminen
o Kehossa tapahtuvat muutokset (murrosika)

Nuoren perusoikeus on:
o Tulla kuulluksi ja nahdyksi omana itsenaan
o Kehittaa omanlainen identiteetti
o Hakea omia rajoja

Psyykkisesti turvallinen ymparisto
Aikuisen rooli henkisen kehityksen ja hyvinvoinnin tukijana



» Kiinnostu, huomioi myos muut elamanalueet kuin urheilu
* Opeta arkielaman taitoja

» Kysy ja kuuntele nuorta, kehu usein, anna tarvittaessa aikaa
ja tilaa.

* Huolehdi turvallisuudesta, rajojen asettamisesta ja saantojen
seka sopimusten noudattamisesta.

» Osoita valittamista ja ela mukana — muista, etta nuori on
arvokas aina, lopputuloksesta riippumatta.

* Huolla ja turvaa lepo seka palautuminen.

* Jos nuoren kaytos muuttuu, ota asia puheeksi nuoren tai
vanhempien kanssa. On tarkeaa, ettei nuori jaa yksin.



Mihin aikaa kuluu?

—_

Ystavat

Matkat 1h

Riittavasti unta

Harjoitukset 2h
Muut harrastukset

—— Yht.24 h

Perhe
Opiskelu 7h

Joutenolo



Ajanhallinta

1. Kellotaulu

A. Tarkastele omaa ajan kayttodsi kellotaulun avulla. Voit piirtda kellotaulun
erilliselle paperille. Merkitse sitten kellotaulukaavioon totuudenmukaisesti, miten L)
aikasi jakautuu vuorokauden aikana pakollisten tehtdvien ja vapaasti valittavien

toimintojen kesken. =
« Miten paljon sinulla on aikaa, jonka kiytosta saat itse paattaa? ”

« Miten pakolliset ja vapaaehtoiset toiminnot rytmittyvat? 5
« Miten nukut? Miten syt? Miten huolehdit itsestdsi? -

B. Piirra seuraavaksi itsellesi ihannekellotaulu, joka kuvaa toivomustesi
mukaista ajankadyttod. Muista jattaa riittavasti tilaa luppoajalle, jolloin voit vain
olla. Tarvitsemme kaikki sellaista aikaa arjessamme.




o Kalenteri

o Deadlinet (palautettavat koulutehtavat, esseet)
o Al jata viimeiseen paivaan

o Milloin

o Paras aika peliviikonlopun jalkeen, vasyneena?

o Kaikkeen ei ole aina aikaa
o Paallekaisyydet — mika on oleellista? sinulle tarkeinta?
o Voitko luopua jostain?

* Pyyda apua






o Tarkeinta on syoda ja
o Talla taataan energian riittaminen koko paivaksi
o Koulu, harjoitukset, palautuminen ja lepo onnistuvat kunnolla
o Yksinkertaisesti jotta jaksaa
o 3-4h valein, 5-7 ateriaa paivassa (yksildllista)

o Nalkaa ja kyllaisyytta ei tarvitse pelata
o Kehon luonnollisia, hyodyllisia signaaleja
o Kertovat elimiston tilasta ja tarpeista

o Yksikaan ruoka tai —ravintoaine ei ole kielletty tai
vahempiarvoinen kuin toinen!

o Monipuolinen eri ravintoaineiden syominen on tarkeaa

o Riittava kokonaisenergian saanti on merkittavin kehittymista, palautumista ja
jaksamista auttava tekija.

o Yksillollisyys - syomista ei tule vertailla!
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Hiilihydraatin
lahteita

« pasta

« riisi

« peruna

« bataatti
« kvinoa

* couscous

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

Kasviksia
« salaatit
+ raasteet
« kasvissekoitukset

Proteiinin
lahteita

« liha

« kana

« kala

« kasviproteiini
+ kananmuna
« raejuusto

=terveurheilija’

Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita « salaatit

« pasta « raasteet

« riisi « kasvissekoitukset
« peruna

« bataatti

« kvinoa
« couscous

Proteiinin
lahteita

« liha

+ kana

« kala

« kasviproteiini

+ kananmuna
* raejuusto

=terveurheilija’

Kuvat: https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/urheilijan-lautasmalli/

Raskaan harjoituspaivan/kilpailupaivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

+ pasta

« riisi

+ peruna

+ bataatti
+ kvinoa

+ couscous

Proteiinin

lahteita

» liha

» kana

« kala Kasviksia

+ kasviproteiini « salaatit

+ kananmuna * raasteet

+ raejuusto + kasvissekoitukset

=terveurheilija’



O EHOELREUTELE]L

Kevyt Keskiraskas Raskas
harjoituspaiva harjoituspaiva harjoituspaiva

HIILIHYDRAATIN LAHTEITA: leipa, mysli, puuro, karjalanpiirakka, murot, riisikakut

PROTEIININ LAHTEITA: jogurtti, rahka, soijapohjaiset valmisteet, juusto, leikkele, pahkinat, raejuusto, kananmuna =_terve
SUOJARAVINTEIDEN LAHTEITA: hedelmit, marjat, kasvikset urheilija
LISAKSI PEHMEAA RASVAA: levitteet, pahkinat, siemenet

Kuva: https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/urheilijan-lautasmalli/#v%C3%A4lipala




« Esimerkki 1
o Banaani (+ toinen heti harjoitusten jalkeen)

o (Kourallinen pahkinéita)

o Proteiinirahka: Valio Profeel, Skyr, Juustoportti.. (sokeroitu ja rasvaa sisaltava on
ok, samoin maustamaton)

o Esimerkki 2

o Hedelma-/marjasmoothie 200-300ml: Froosh, Innocent, Humble..
(+toinen tai hedelma heti harjoitusten Jalkeen§

o Raejuusto n. 200g (rasvaton/rasvallinen, myds maustettut ok!) tai keitetty kananmuna
o (Riisipiirakka ( x2 jos ateriavali pitka tai kovat treenit tulossa + toisen voi sydda treenien jalkeen))

o Esimerkki 3

o Hedelmasoseet, yli 120g/ml: Piltti, Nestle, Semlper Corny
pussi/lasinen purkki, myos V|I10{a jogurttia sisaltavat ok'
+ toinen tai hedelma heti harjoitusten jalkeen)

o Proteiinijuoma: Valio Profeel, Barebells, ProPud, Alpro Plant protein..(Saa olla sokeria/rasvaa)
o (Valipala/pahkina/energiapatukka: Raw Bite, Foodin granola bar, Barebar, Be-Kind)






 Varaa riittavasti aikaa unelle ja palautumiselle

* Unen ja palautumisen merkitys ymmarretaan usein hyvin,
mutta kiireisen arjen keskella kaytannon toteutus usein ontuu

« Unen maara on
o Kasvuikainen nuori tarvitsee unta keskimaarin
vuorokaudessa

 Palautumiseen vaikuttaa unen lisaksi
myOsS unen ja



e Kiinnita huomiota uneen

* Hyvan unen merkkeja:
o Nukahtaminen tapahtuu 30 minuutin sisalla nukkumaanmenosta
o Youni on paaasiassa yhtajaksoista
o Heratessa on levannyt ja virkea olo

* Jos unen maara mietityttaa, voit testata nukutko
riittavasti yksinkertaisesti lisaamalla unen maaraa

o Kokeile parin viikon ajan lisata unen maaraa 0,5-1 tunnilla
vuorokaudessa ja seuraa vaikutuksia vireystilaasi



VIHREA LIIKENNEVALO: PUNAINEN LIIKENNEVALO:

Voimavarat riittavat: Voimavarat loppuvat ellei uhkatekijoitd saada poistettua. Voimakas pitkaan jatkunut
Pieni mééra stressia on ok ja stressi voi johtaa lopulta seuraaviin oireisiin:
pitéa virke&na. ' mieli ja ruumis kayvét alikierroksilla
Tunnet jaksavasi hyvin. » puhti poissa, voimavarat loppuvat, luovuttaminen, uupuminen, loppuun palaminen
Vapaa-aika riittad palautumiseen. y vahentynyt suoriutumiskyky ja halu yrittaa
» valinpitdaméattomyys, toivottomuus
Toimi ndin: Jatka samaan malliin! o yliherkkyys, itkukohtaukset
» muistivaikeudet
KELTAINEN LIIKENNEVALO: D pelko kontrollin menettadmisesta

' vakava masennus

Yrittdmisesi on voimavarojen &arirajoilla. Voimakas L . .. .
' erilaisten sairauksien ilmeneminen

pitk&an jatkunut stressi voijohtaa seuraaviin oireisiin:
mieli ja ruumis kayvat ylikierroksilla
vasymys, keskittymisvaikeudet, levottomuus
artyneisyys, jAnnittyneisyys

Toimi ndin: Hakeudu ammattiauttajan vastaanotolle. Tilanne vaatii elamén kokonais-
valtaista uudelleen arviointia. Paraneminen voi kestii vuosia.

univaikeudet

vaikeus nauttia seksista

alakuloisuus

rentoutumisen hakeminen lisdantyneesta alkoholikaytosta ja tupakoinnista

Toimi ndin: Laita asiat tarkeysjarjestykseen, kaikkea et voi tehda kerralla. Kaynnista
stressin syiden etsiminen ja poistaminen seké turvaa riittava lepo ja palautuminen,
silla muutoin riskiné on se, etté elimisto ei tdysin palaudu normaalitilaan. Hyodynna

erilaisia rentoutumiskeinoja. Lihde: Nyyt iRY



- Psyykkista selviytymiskykya ja joustavuutta u

* lImenee arjessa kohtuullisena parjaavyytena, haasteista, stressista
tai muutoksista huolimatta

» Vaihtelee eri elamantilanteissa

» Syntyy vuorovaikutuksessa yksilon ja ympariston kanssa ja on
osa mielenterveytta.

» Resilienssi ei poista sita, etta asiat voivat sattua, pysayttaa ja
lamauttaa. Voimavarat on kuitenkin mahdollista loytaa uudelleen!



o Olennainen taito, vaikka avun pyytaminen saattaa tuntua vaikealta

o Harjoittele sinulle turvallisissa tilanteissa (ihmisten kanssa, joiden uskot
auttavan sinua)

o Esimerkiksi tappion jalkeinen pelianalyysi saattaa auttaa sinua kasittelemaan
tappiota jarjella, eika tunteella

o Urheilijan arki on usein kuluttavaa

o Tarkeaa tiedostaa, mitka asiat auttavat sinua palautumaan henkisesti

o Pohdi asioita ja tapahtumia, joista sait energiaa ja iloa

o Pohdi asioita, mista voisit paastaa arjessasi irti ja saastaa voimavarojasi



o Riittava ravinto, uni, palautuminen ja ihmissuhteet
o Pida niista huolta, muista etta voit itse vaikuttaa niihin

o Olet kohdannut erilaisia haasteita ja selvinnyt niista
o Pyri palauttamaan tilanteita mieleesi, joista olet selviytynyt hyvin

o Tama vahvistaa kokemustasi siita, etta selviydyt myos nykyisista ja
tulevista haasteista

o Usein ihmiset reagoivat vastoinkaymisiin suurin tuntein
o Haastavissa tilanteissa on kuitenkin hyodyllista rauhoittua



MIELENTERVEYDEN KASI

IHMISSUHTEET JATUNTEET
Keta tapasit tinaan?
Mita teit perheen kanssa?
Millainen mielialasi oli pdivan aikana?
Kerroitko jollekin tunteistasi?
Jaksoitko kuunnella ystavaa?

LIIKUNTA JA YHDESSA
RAVINTO JA RUOKAILU LIIKKUMINEN
«  Mitd soit paivan aikana?

«  Muistitko sydda vilipaloja?
« Kenen kanssa soit?

«  Soitko rauhassa vai oliko kiire?

Mista olit iloinen tai surullinen? «  Miten liikuit pdivan aikana?

« Liikuitko jonkun kanssa?
\ « Millainen lilkkunta on parasta?
«  Millaisen olon liikunta saa
sinussa aikaan?
\. & /

UNIJA LEPO X HARRASTUKSET JA LUOVUUS
Mihin aikaan menit nukkumaan? «  Mita hauskaa teit?
Nukuitko tarpeeksi? ) «  Teitkd jotain luovaa?
Nukuitko hyvin? «  Millaisesta tekemisesta saat
Herasitko pirteana? PAIVAN mahtavan tunteen?

Oliko paivassasi mukavia RYTMI

oleskeluhetkia?
Ehditké rentoutua ja levata?

Mika on sinusta kaunista?
Paljonko olit tietokoneella tai
katsoit televisiota?

Kenen kanssa harrastit?

-~

SUOMEN ARVOT JA PAIVITTAISET VALINNAT
seLew ELAMAN ERI YMPARISTOISSA
SEURA « Millaisia hyvaa mielta tuovia valintoja teit paivan aikana?

«  Mitd arvostat ja pidat tarkeana elamassasi?




« Kun keho ja mieli voivat hyvin — harjoittelet, palaudut ja elat paremmin.

o Riittavasti, saanndllisesti, maukkaasti

Tuomitsematta ja arvottamatta
o Ruoasta SAA ja pitaa nauttia!

(0]

o Maara, saannollisyys ja laatu

Ennakointi, priorisointi, saanndllisyys
Varaa aikaa palauttaville tekijoille (vapaa-aika on tarkeaa)

(0]

Olet arvokas ja osaava

Pelkka urheilu- tai koulusaavutus ei maarittele sinua inmisena
Pyri palauttamaan tilanteita mieleesi, joista olet selviytynyt hyvin
o Selviydyt myos nykyisista ja tulevista haasteista

O O O

» Pyyda rohkeasti apua. Muista, etta joukkueessa on voimaal!



Tukinet.fi

= Matalan kynnyksen tukipalveluja (myos eta) mielenterveydelle

Hyvakysymys.fi (nuorten vaestaoliiton artikkelit)
= Hyvia artikkeleja nuorille eri aiheista

Nyyti RY

= Ole oman elamasi tahti! Opiskelijan opas elamantaidoista. Helsinki
2016 (kappale 3: Stressi, ajanhallinta ja rentoutuminen)

Mielenterveystalo
Terveurheilija



QR-koodi palautteseen:




 Mihin aikaa kuluu?
o https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/nuoren-nukkuminen/

o https://www.stat.fi/uutinen/nuorten-ruutuaika-jatkuu-myohaan-yohon (8.3.2023)

o https://www.sttinfo.fi/tiedote/49585838/suomalaiset-somessa-keskimaarin-45-tuntia-
viikossa?publisherld=26902849 (11.8.2016)

o https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tyoajat

 Ajanhallinta
o Nyytiry. Ole oman elamasi tahti! Opiskelijan opas elamantaidoista. Helsinki 2016

 Murrosika ja kehitystehtavat

o Partanen, ) & Keski-Rahkonen. Nuoren urheilijan hyvinvoinnin haittatekijat. Suomen lakarilehti.
2021. Vuosikerta. 76 , Nro 22, Sivut 1403-1408 .

o Ahto A, Kaski S. Miten kilpaurheilu vaikuttaa lasten ja nuorten henkiseen hyvinvointiin?
Liikuntatieteellinen seura. (Luettu 31.1.2024). www.lts.fi/liikunta-tiede/artikkelit /miten-
kilpaurheilu-vaikuttaa-lasten-ja-nuorten-henkiseen-hyvinvointiin.html

o https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2021/05/a5fa0305-0k_kasvata-
urheilijaksi_sahkoinen.pdf



https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/nuoren-nukkuminen/
https://www.stat.fi/uutinen/nuorten-ruutuaika-jatkuu-myohaan-yohon
https://www.sttinfo.fi/tiedote/49585838/suomalaiset-somessa-keskimaarin-45-tuntia-viikossa?publisherId=26902849
https://www.sttinfo.fi/tiedote/49585838/suomalaiset-somessa-keskimaarin-45-tuntia-viikossa?publisherId=26902849
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tyoajat
http://www.lts.fi/liikunta-tiede/artikkelit

* Riittava ravitsemus
o llander O. Liikuntaravitsemus 3.0. (1. painos) Suomi: VK-Kustannus Oy 2021
o Kouluterveyskysely 2023. Nuorten arki. Tilastoraportti 51/2023. THL.

o Mehtanen T, Ojala A. Nuoren urheilijan ravitsemus. Terveyskirjasto.
Duodecim. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01263 (Paivitetty 14.9.2020)

o Terve urheilija. Urheilijan lautasmalli. https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/urheilijan-
lautasmalli/ (Paivitetty: 13.9.2023)
o Valtanen T. Nuoren urheilijan ravitsemus. Urheilijan

ravitsemus. https://urheilijanravitsemus.fi/liikuntaravitsemustieto/nuoren-urheilijan-ravitsemus/ (Luettu
10.3.3024)

* Unija palautuminen

o Lindberg A, Siltanen M, Kohta P, Tuuttila L, Kauliomaki K, Savolainen M. Nyyti ry, Lindberg A (toim.)Ole oman
eldmasi tahti! Opiskelijan opas elamantaidoista. 2016. https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2016/08/0Ole-
oman-elamasi-tahti.pdf (Luettu15.3.2024)

o Terve urheilija. Uni ja vuorokausirytmi. 2023. https://terveurheilija.fi/harjoittelu/uni-ja-
vuorokausirytmi/ (Paivitetty 13.9.2023)



https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01263
https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/urheilijan-lautasmalli/
https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/urheilijan-lautasmalli/
https://urheilijanravitsemus.fi/liikuntaravitsemustieto/nuoren-urheilijan-ravitsemus/
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/2016/08/Ole-oman-elamasi-tahti.pdf
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/uni-ja-vuorokausirytmi/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/uni-ja-vuorokausirytmi/

o Resilienssi ja mielen hyvinvointi
o Suomen Mielenterveys ry, https://mieli.fi
o https://www.mielenterveystalo.fi/fi
o Nyyti ry, Ole oman elamasi tahti! Opiskelijan opas elamantaidoista. Helsinki 2016.



https://mieli.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi

