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‘( VOIMISTELULITTO

Ohjeistus voimisteluun
Ruokarauha kuuluu jokaiselle

voimistelijalle

e Yhta olkeaa voimistelijan lautasmallia el ole. Joustava ja sattumat salliva
syominen tukee riittavaa energiansaantia. Apuna voi kayttaa harjoittelun
kuormituksen huomioivia urheilijan lautasmalleja eri harjoituspaiville.
Lautasmallit antavat perustan monipuoliselle ja ravintoaineiden saannin
varmistavalle syomiselle.

e Turvaamme voimistelussa ruokarauhan. Tama tarkoittaa sita, etta annamme
Jokaiselle mahdollisuuden tehda omat valintansa ruokailutilanteessa
narkintansa mukaan. Ruokailutilanne ei ole paras hetki kommentoida, mikali
nuoli heraa. Muistamme mya0s, etta yksittaiset ruokavalinnat eivat aina anna
Koko kuvaa yksilon ruokailutottumuksista.

e Ravitsemuksesta ja ruuasta puhumisen tulee olla osa toimintaamme.
Ohjaamme ja kannustamme urheilijoita syomaan riittavasti ja monipuolisesti.
Huomioimme vastuullisen ja turvallisen keho- ja ruokapuheen periaatteet:
varaamme aikaa syoda riittavasti esimerkiksi leireilla ja toimimme
kannustavasti seka rohkaisevasti. Huoleen tartuttaessa toimimme
luottamuksellisesti ja luomme turvallisen tilan yksilollisille keskusteluille.

e Jos huoli voimisteljan ravitsemuksesta tail hyvinvoinnista heraa, nostamme
huolen esliie. Ravinnosta ja ruokavaliosta keskustelu tulee tapahtua

luottamuksen ilmapiirissa Lﬁlulle on luotava turvallinen tila.
Ongelmien ratkomiseksi voi olla hyva hakea ulkopuolista asiantuntija-apua.




