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Tanaan luvassa:

* 5 vinkkia lapsen
terveystaitojen
harjoitteluun

S

« 5 vinkkia hyvinvoivaan
arkeen



Neuvokas perhe ideologia

Iloa ja hyvinvointia
lapsiperheiden arkeen
ratkaisukeskeisesti ja
vahvuuksia
korostamalla.

Tietoa ja tukea arjen
hyviin elintapoihin.

P
neuv@®kas perhe ) svoinLnTTo



Ei ole yhdentekevaa, miten
lapsen kanssa puhutaan
painosta
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Pohdittavaksi:

Onko vanhemman
tehtava puhua
lapsensa kanssa
painosta lainkaan?
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SYDANLIITTO



Painon sijaan perheessa
on tarkea keskittya
terveystaitojen
vhteiseen

harjoitteluun
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Syominen
Liikunta
Lepo
Perhearki

Keho



Terveyteen liittyvia
taitoja opitaan
kaiken ikaisena

Mina olen arvokas ja hyva. Haluan pitéda huolta itsestani.
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Arjen tasapainoilua

Mukavin patkks nukkua on...

litaisin mellls yleenss...

~ syo 5-6
"= skourallista ¥
.7 kasviksia .

Punelimet jaruudut suljetasn melila litaisin...

Meldan perheen paras nukkuja on..

Uni tulee paremmin lalta kun..,

Tied3n, ottd olen mukkunut hyvin, kun...

Jos en 533 tacpeekslunta, mind...

Hauskin paikks josss olen AUKKUNUL...
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Me vanhemmat yleensa tahdomme,
etta lapsilla on kaikki hyvin ja etta
he kasvavat terveiksi ja onnellisiksi,
mutta vanhemmuus tassa ajassa ei
aina ole helppoa.
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Terveytta tukeva arki:

« Saannodllinen vuorokausirytmi (paasaantoisesti)

 Riittava uni ja lepo

« 4-5 ateriaa paivan aikana

« Paivittainen liike ja aktiivisuus

 Mukavat asiat yhdessa perheen ja ystavien
kanssa
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5. vinkkia lapsen terveystaitojen
tukemiseen
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1. Kannusta maistamaan, pakkoa ei ole
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2. Myonteinen ilmapiiri ja yhdessa tekeminen
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3. Haasteiden kaantaminen taidoiksi
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”Sina olet niin levoton ja villi” Vai ”Sina opettelet rauhoittumisen taitoa”
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4. Sopivasti saantoja, yhte|5|a sop|mukS|a ja
mausteeksi huumoria
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5. Puhutaan kauniisti kaikista kehoista
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Miten kehua ja kannustaa lasta?

e Sanallisesti: "Jes, oletpa sina rohkea!” “"Sina olet kylla sinnikas ja
opit mita vaan!”

o Kiittaminen: “Kiitos, kun autoit astioiden kanssa”-motivoi lasta
tekemaan sen uudestaan.

e Kehu lasta toiselle aikuiselle: "Oletko huomannut miten
Lauri on oppinut kestamaan havioita peleissa?”

e Sanaton kehuminen: peukku ja hymy, koskettaminen olalle,
tukan porrotys, leikkisa pukkaus, yla-femma jne.

o Kysyva kehuminen: "Miten sina oletkin niin taitava tassa asiassa?”

e Yrittamisesta kehuminen: "Nain, etta yritit ja olen ylpea sinusta!”

-
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Jokaisen keho on
ainutlaatuinen.
Omanlaisenaan juuri
oikeanlainen.

Oma keho on
supersankari - video ©

=
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https://neuvokasperhe.fi/materiaalit/oma-keho-supersankari-video




1. Syodaan yhdessa
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2. Lasnaolo ja
kiinnostus lapsen
asioihin
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3. Itsearvostus
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4. Anna lapsen osallistua ja kokea olevansa tarkea
lauman jasen
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5. Hyvaksyv
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Mina olen hyva - video
- Neuvokasperhe



https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/mina-olen-hyva-video/

Vinkkeja sopivaan annoskokoon
ja kyllaisyyden oppimiseen

Lautasmalli antaa hyvan esimerkin sopivasta annoksesta
padaterialle seka aikuiselle etta lapselle.

Lapsen annoskoko on aikuisen annosta pienempi.

Lasta ei kannata painostaa syomaan, jos ruoka ei maistu.
Terve lapsi sy0, kun on nalkainen. Saanndllisesta
ateriarytmista on kuitenkin hyva pitaa kiinni.

Myo0s lapsilla esiintyy tapa- ja tunnesyomista. Nalan ja
kyllaisyyden tunteesta on hyva puhua lapsen kanssa; kun
on nalkainen, on aika syodda ja kun tuntee itsensa
kyllaiseksi, ei enaa kannata hakea lisaa ruokaa.
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Vinkkeja herkkujen vahentamiseen

Herkut eivat ole hyva palkinto tai valine
lohduttamiseen.

Herkuilla ei voi korvata kunnon ruokaa.

Herkkuja on kuitenkin sallittua nauttia
sopivassa suhteessa — sopiiko teidan
perheenne arkeen pieni jalkiruoka vai
kuuluvatko herkut vain herkkupaiviin tai
juhlahetkiin?

Herkuttelu on hyva olla luonteva osa arkea,
sita ei kannata arjessa ylikorostaa lapsille.

Sokeristen herkkujen sijaan valipaloiksi
sopivat esimerkiksi varikkaat hedelmat ja
kasvikset.
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Lasten
painonhallinnan
tavoitteena on
hyvinvoiva lapsi
ja terve
aikuisuus
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Apua on tarjolla

» Ota rohkeasti aihe esille neuvolassa tai
kouluterveydenhuollossa. Terveydenhoitajat ja
laakarit ovat ammattilaisia ja auttavat perhettanne
eteenpain.

« Terveydenhuollossa on erilaisia lisatutkimuksia,
joilla voidaan selvittaa ylipainoon mahdollisesti
liittyvia muita syita tai ylipainon merkitysta lapsen
kokonaistilanteeseen.

» Perheenne hyvinvoinnin polulla on tukena myos
mm. ravitsemusterapeutteja, liikunnanohjaajia,
perhetydntekijoita, psykologeja ja monipuolista
jarjestojen tarjontaa.
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