KUOPION REIPPAAN
VOIMISTELUAT

TOIMINTAMALLI
SYOMISHAIRIOIHIN



Mitd syOmishdiriot ovat?

Syomishdiriot ovat mielenterveyden hdiriditd, joissa ihmisen suhde ja kdyttdytyminen
ruokaan, painoon, liikkumiseen tai kehonkuvaan on epanormaalia ja vaikuttaa hdnen
terveyteensd haitallisesti.

Ratkaisevaa ei aina ole se mitd sydddan ja kuinka paljon, vaan se, minkélainen
ajatusmaailma ohjaa ja hallitsee syomistd.

Sairastuneen késitys my0s itsestd ja omasta kehosta on usein vddristynyt. Suurin osa
syOmishdiridistd on sekamuotoisia ja oireiltaan muovautuvia.

Syomishdiriot ovat muuta vdestdd yleisempid esteettisten lajien edustajilla. Usein
syomishdirio saa alkunsa halusta pudottaa painoa muutama kilo.

Syomishdiriot eivit suinkaan aina ndy pddllepdin, esimerkiksi painon muutoksena.
Syomishdirion tunnistaminen voi olla vaikeaa, mutta paranemisen kannalta varhainen
puuttuminen on eduksi.

KUOPION REIPPAAN
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Mistéd voin tunnistaa syomishdirion?

Vidsymys, huonosti treeneissd jaksaminen, °
uupumus, unettomuus

Hermostuminen ja vilttely, kun kysytdan
vointia & jatkuva drtyneisyys ja
tunnepuuskat

Rituaalit ja kaavamaisuudet ruokailuun ja
ruoka-aineisiin liittyen.

Poikkeuksellinen kiinnostus erityisesti
energiasisdltod ja ruoan valmistamista
kohtaan.

Paastoaminen, syomisen valttely seurassa
Valehtelu, hipei ja salailu liittyen oireiluun ®
Itseensd kohdistuva negatiivinen asenne

Pakonomainen liikkuminen ja kalorien
kulutus, harjoittelu my®os lepopdivind

Sallimaton suhtautuminen lepoon ja
palautumiseen

Laihtuminen ja muut painon muutokset

« Syomiseen liittyvat sddannot, kuten

sallittujen ja kiéllettyjen ruokien listat

 Silmien punoitus tai turvotus, vauriot

kédsissd esim. rystysissd

 Ahdistus- ja masennusoireet

Eristdytyminen, muutokset ihmissuhteissa

* Kuukautiskierron hdiriot ja/tai muutokset

Liilkuttavan hyva



Mitd voin valmentajana tehdd, jos huomaan
syomishdiriolle tyypillisid piirteitd?

 Aihe on syytd ottaa hienovaraisesti puheeksi voimistelijan kanssa. Alaikdisen
voimistelijan kanssa on hyva myos keskustella siitd ovatko vanhemmat tietoisia
tilanteesta ja olla yhteydessd vanhempiin.

* Varhainen tunnistaminen ja avun saanti parantaa ennustetta, kysy siis rohkeasti
ja sddnnollisesti voimistelijan kuulumisia!

* Valmentajana sinulla on tdrked rooli olla luomassa positiivista mindkuvaa ja
tervettd suhtautumista syomiseen. Terveellisen ruokavalion noudattaminen ei ole
jaykkda. Muista, ettd olet my0s tdrked ja vaikuttava esimerkki nuorelle
voimistelijalle! ©
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Mitd tehdd, jos en tiedd miten pitdisi toimia?

Tukea ja apua puheeksi ottoon voit saada ottamalla yhteyttd valmennuskoordinaattoriin:

* valmennuskoordinaattori@krv.fi
* p. 044989 4681

Aiheeseen liittyvid linkkeja:
 http://www.syomishairioliitto.fi

* https:/ /terveurheilija.fi/terveydenhuolto/urheilijoiden-syomishairiot/

* https://www.syomishairiokeskus.fi/uusi/wp-
content/ uploads /2021/06/ OEUValmenta]aOpasl 2.pdf

Muista, ettet ole yksin! Kerrothan havaitsemistasi ongelmista vanhemmille,
kouluterveydenhoitajalle, valmennuskoordinaattorille tai muulle luotettavalle aikuiselle.

Jo aiheeseen puuttuminen ja sen esille ottaminen on merkittdvad ja sitd arvostetaan paljon ©

Paivitetty 09/2023 Lilkuttavan hyva
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