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”Mens sana in corpore sano”

“Terve sielu terveessa ruumiissa”

Kuinka selviydyn ohjaajana lasten

leiriviikosta?
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Edessasi on ikimuistoinen, antoisa ja varmasti raskas viikko,
mutta hauskaa tulee olemaan. Ota siita kaikki irti ja nauti joka
hetkestd! Muista, ettd olemme leirilld lapsia varten.
Tehtdvamme on luoda heille mahdollisimman hyvat puitteet
liikkua, pitaa hauskaa ja saada elamyksia erilaisista
urheilulajeista. Lapset vdsyvat viikon loppua kohden, niin kdy
meille ohjaajillekin. Seuraavassa muutamia yleisia asioita
ohjaamisesta, ravinnosta, eldmantavoista, levosta ym. tarkeista
asioista, jotka auttavat meitd pitdmaan itsemme vireina aina
seuraavan paivan urakkaa varten! Liikunnallisille ihmisille nama
asiat patevat myos jokapadivdisessa eldamassa.

Millainen on hyva ohjaaja?

Jollain nuorella on edessadn ensimmaiset ohjaustehtavit ja
varmasti aluksi jannittaa, toinen taas voi olla jo kokenut konkari
lastenohjaushommissa. Me kaikki kehitymme jatkuvasti ja
kokemuksen myota oma tyylimme alkaa muotoutua. Tekemalla
oppii ja kukaan ei ole taydellinen. Seuraavassa muutamia
asioita, jotka omaksumalla pdasee hyviin lopputuloksiin.

v Kannusta, tue ja motivoi. Lapset tarvitsevat tsemppausta ja
tukea, se innostaa yrittdmaan parhaansa.

v" Kuuntele lapsia. Avoin kommunikointi ja vuorovaikutus
ohjattavien kanssa ovat tarkeita seikkoja.

v’ Pid& ohjattavat tasa-arvoisina, eli ei anneta erityishuomiota
kenellekaan.



Ohjaajan rooli on olla auktoriteetti ja esimerkin nayttaja.
Vaikka ohjaaja voikin ystavystya ohjattavan kanssa, on
pidettava mielessa tietyt rajat ja huoli siita, etta
auktoriteetti ohjattavaan sailyy. Reipas ja innostunut
olemus seka esimerkin ndayttaminen ovat helpoin
motivointikeino lapsille.

Taytyy tietaa leirin saannot, mita saa ja mita ei saa tehd3,
seka tietenkin noudattaa niita myos itse.

Ole oma itsesi ja tiedosta omat rajasi. Ei kannata yrittaa olla
muuta kuin oikeasti on, lapset kylla huomaavat sen.
Opettele ottamaan vastaan kritiikkia ja rakentavaa
palautetta. Se ei ole pahantahtoista tai ilkead, vaan antaa
mahdollisuuden kehittymiseen ohjaajana.

Ole tasmallinen ja pida aikatauluista kiinni parhaasi
mukaan.




TERVEELLISET ELAMANTAVAT

Terveelliset eldamantavat muodostuvat monipuolisesta ja
laajasta kokonaisuudesta, johon kuuluvat;

* Ravinto

e Liikunta

* Painonhallinta

e Pédihteiden kaytt6? (tupakka, alkoholi)
* Harrastukset

* Lepo ja uni

Terveelliset elamantavat vaikuttavat lapsen ja nuoren
hyvinvointiin ja terveyteen. Lapsena opitut elamantavat
siirtyvat yleensa aikuisuuteen. Terveellisten elintapojen
noudattamisessa kohtuus riittaa ja silla padstaan hyviin
tuloksiin, missdan nimessa ei tarvita tdaydellisyyden tavoittelua.
Jo pienillakin valinnoilla voi vaikuttaa omaan ja toisten
hyvinvointiin ja terveyteen.

RAVINTO

Leirilla paivat ovat pitkia ja fyysista rasitusta voi tulla paljon,
valilla huomaamattakin. Monilla paivat jatkuvat vielda omien
harrastusten parissa. Tama tarkoittaa sita, etta ravinnon
merkitys jaksamisessa on suuri.



”Riittava ja monipuolinen sydminen on terveyden ja
urheilullisen kehittymisen kannalta yhta tarkeaa kuin oikein
suoritettu harjoittelu, lihashuolto ja lepo. Hyva sydominen
auttaa jaksamaan koulussa, tyossa, harjoituksissa ja
kilpailuissa. Se tehostaa palautumista ja vihentda vamma- ja
sairastumisriskia.

On tarkeaa opetella terveellisen ruokavalion periaatteet ja
varata ruokailuun riittdvasti aikaa. Monipuolisen ja terveellinen
syOminen ei saa olla vaikeaa, sen tulee olla helposti
toteutettavissa ja mika tarkeinta myos nautittavaa ja
herkullista”

Aamupala on pdivan tarkein ateria, ala [ahde leiripdivaan
tyhjallad vatsalla! Yon aikana tulee pitka paasto, jolloin elimiston
energiavarastot tyhjenevat. Aamiainen ei aina kaikille maistu,
mutta sen syomiseen kannattaa opetella. Aamiainen auttaa
jaksamaan niin lilkunnassa, tyossa kuin koulussakin. Aamiainen
my0s tasaa pdivan naldantunteita, mika puolestaan johtaa
sopivaan sydmisen maaraan ja vahentaa heikkolaatuisten
vélipalojen mielitekoa. Hyvia vaihtoehtoja ovat
TAYSIYVAVALMISTEET jotka ovat kuitupitoisia, eli pitavat nalkis
loitolla ja antavat energiaa pitkdan. Puurot, myslit ja ruisleipa

esimerkkeina.




Vilipalat ovat tarkea osa liikkuvan nuoren ruokailua: niiden
avulla on mahdollisuus rytmittaa syémista harjoitusten
vaatimalla tavalla. Ravintoa on tarkeaa saada 2-4 tunnin valein
ja TERVEELLISET valipalat ovat ratkaisu tahan.

Leirilla saamme iltapdivan valipalan, mutta myds aamiaisen ja
lounaan vilille kannattaa harkita pienta valipalaa. Hyvia
vaihtoehtoja ovat mm. hedelmat, ruisleipa, myslipatukka tai
valipalakeksit.




Lounas on my®0s erittdin tarkea pdivan aterioista, sen taytyy olla
tukeva ja monipuolinen. Saamme nauttia leirilla maittavan
lounaan, jonka avulla jaksaa, kunhan vain muistaa syoda hyvin!
Kuvassa oleva perinteinen lautasmalli on hyva muistaa aterian
koostamisessa.

Paivallinen on toinen paivan tukevista, ns. “lampimista
aterioista”. Liikunnantdyteisen pdivan jalkeen energiavarastot
pitad tayttad. Tama korostuu viela enemman, jos illan
ohjelmassa on omat harjoitukset tai muuta liikuntaa.
Paivallinen voi olla samantyylinen lounaan kanssa.



lltapalaa ei korvata napostelulla, vaan nautitaan valipalan
kaltainen ateria, jolla tdytetdan paivan aikana kulutettuja
energiavarastoja. lltapalankin merkitys korostuu, jos olet

harjoitellut ja liikkunut rankasti illalla.

Juominen

Jaksamisen kannalta on tarkedaa myds juoda riittavasti.
Harjoittelu ja hikoilu lisddvat nesteiden tarvetta. Vesi on paras
janojuoma ja sita pitda juoda pitkin pdivaa! Koskee lapsia ja
yhta paljon myo6s ohjaajia. Ruokajuomaksi rasvaton maito on

erittdin hyva vaihtoehto. Limsat, energiajuomat ja mehut

sisaltavat turhaa sokeria ja naita olisi hyva valttaa.
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LIIKUNTA

Osalle urheilu on kaikki kaikessa, osa liikkuu terveytensa ja
toimintakykynsa takia, osa jaksaakseen paremmin ja jotkut
ulkondkda parantaakseen. Joillekin liikkkuminen on tapa siirtya
paikasta toiseen (kauppaan, kouluun, toihin jne.). Jotkut
hakevat liikunnasta hyvanolon tunteita, onnistumisen
elamyksia tai jannitysta. Kaikki hyvia syita, lilkkunta on
merkittava osa elamaa ja voimmekin liikkua lukuisilla eri tavoilla
ja useista syista.

Liilkunnan terveyshyddyt ovat merkittava asia, jonka jokainen
varmasti tiedostaa. lkdva kylla lasten ja nuorten liikunta on
vahentynyt nykypaivand huomattavasti, verrattuna aikaan
ennen tietokoneita, pelikonsoleita ja muita viihdykkeita.
Nuoruudessa liikunta vaikuttaa monipuolisesti erilaisten
liikuntataitojen kehittymiseen, hengitys - ja
verenkiertoelimiston kuntoon seka tuki- ja liikuntaelimiston
toimintakyvyn parantumiseen. Sdannoéllinen liikunta vaikuttaa
myos painonhallintaan ja silla on vaikutuksia nuoren fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja terveyteen.



”Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua vahintaan 1-2 tuntia
pdivassa monipuolisesti ja ikddn sopivalla tavalla. Yli kahden
tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa. Ruutuaikaa
viihdemedian daressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia
paivassa.”

Lahde: www.nuorisuomi.fi
Leirilla olemme innostamassa lapsia liikkunnan pariin,

tarjoamalla elamyksia erilaisten lajien parissa. Tehkdaamme siinad
parhaamme!




PAIHTEET

Kaikki pdihteet ovat terveydelle haitallisia. Taman lisdksi ne
heikentdvat urheilusuoritusta ja lisdavat loukkaantumis- ja
onnettomuusriskia. Liikuntaleirien viesti onkin, etta paihteet ja
liilkunta eivat kuulu yhteen.

Tupakointi ja nuuska ovat molemmat terveydelle haitallisia. Ne
aiheuttavat mm. keuhkojen, syddmen ja verisuonten
ylimaaraista kuormittumista ja heikentymista. Taman lisdksi
tupakka ja nuuska heikentdvat yleiskuntoa, luustoa ja elimistén
vastustuskykya. Riskit sairastua muun muassa keuhkosyépaan
ja muihin keuhkosairauksiin seka sydan- ja verisuonisairauksiin
kasvaa. Nuorilla tupakointi voi hidastaa pituuskasvua ja estaa
keuhkojen kehittymista tdyteen kapasiteettiin. Riippuvuus
nikotiiniin muodostuu nopeasti.




Alkoholi heikentda urheilusuoritusta monella tapaa. Elimiston
ylimaaradisen rasituksen myota aiheutuu nopeampi vasyminen.
Lihakset vasyvat helpommin, syddmen pumppausvoima
heikkenee ja energiavarastot tyhjenevat alkoholinkdyton
yhteydessa. Alkoholilla on myds elimistda kuivattava vaikutus,
minka takia elimiston nestetasapaino hairiintyy. Myos alkoholin
suuri energiapitoisuus kannattaa huomioida. Kaljamaha ei ole
vitsi, vaan seurausta alkoholin, ruuan rasvan ja lilkkunnan
puutteen yhteisvaikutuksesta.




LEPO JA UNI

Levossa tapahtuu kehitys ja palautuminen. Lapset ja nuoret
tarvitsevat riittavasti unta ja lepoa kasvun ja jaksamisen
kannalta. Aivojen lisaksi koko keho tarvitsee riittdvan maaran
unta. Vasymys kostautuu rankan ohjausviikon aikana; jos
ohjaaja on vasynyt, se tarttuu myds lapsiin. Monien pdiva
jatkuu vielda omien urheiluharrastusten parissa ja
kokonaiskuormitus muodostuukin nain erittain suureksi >
riittdva maara unta on elinehto jaksamiselle!

Kuinka paljon unta sitten tarvitaan? Se on yksil6llista, mutta
alakoululaiset tarvitsevat kuitenkin kymmenisen tuntia unta
yOssa ja murrosikaiset puolestaan noin yhdeksan tuntia.
Aikuisen unentarve on vahintaan 7-8 tuntia. Muista, etta
tietokoneen kaytto ja pelaaminen varsinkin illalla heikentavat
unenlaatua.
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Taman oppaan on laatinut:

Teemu Koskimaki
Lilkkunnanohjaaja AMK —opiskelija
Haaga-Helia Ammattikorkeakoulu, Vierumaki

Osana tyoharjoittelua
Elamani Sankari ry:ssa kesalla 2010

Hyodyllisia linkkivinkkeja

www.sankarit.net
www.eslu.fi
www.nuorisuomi.fi
www.slu.fi
www.paihdelinkki.fi

Kunnon ruokaa - Ravinto-opas nuorelle
urheilijalle ja huoltojoukoille
www.terveliikkuja.fi/data/Image/Saarioinen-esite.pdf
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