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Lukijalle,

Kadessasi on APV:n jaakiekko jaoston opas terveyden edistamiseksi seuratoiminnassa. Opuksen
pdadamaarana on herattaa keskustelua ja lisata tietoa terveiden elamantapojen merkityksesta lasten
ja nuorten seuratoiminnassa, sekd aikaansaada seuraamme systemaattisia ja suunnitelmallisia
toimia terveyden edistamiseksi Alavudella, jotka ovat linkitetty kunnan tavoitteisiin tai painopiste
alueisiin lasten ja nuorten terveyden edistamiseksi.

Oppaan tarkoituksena luodaan pohjaa sille, ettd seurassamme toimivat alkaisivat pohtia omaa
suhtautumistaan terveytta edistavan urheiluseuran ideologiaan. Lisaksi tarkoituksena on saada
seurassamme toimivat ohjaajat ja valmentajat miettimaan heidan rooliansa, vastuutansa seka
mahdollisuuksiansa myos lasten ja nuorten terveyden edistdjina yhteistyossa lasten ja nuorten
vanhempien kanssa. Tavoitteena on edelleen saada ohjaajat ja valmentajat pohtimaan lapsen ja
nuoren kokonaisvaltaisen huomioimisen (myos terveysnakokulmasta) merkitysta
jaakiekkoharrastuksen suhteen.

Korostan, ettd seuran paatarkoitus nyt ja tulevaisuudessa on jaakiekko ja jaakiekkotoiminnan
jarjestaminen, edistdminen, kehittaminen ja yllapitaminen kuten seuramme saanndissakin
todetaan. Mutta, muuttuvassa yhteiskunnassa seuratoimintakin on uusien haasteiden edessa ja
ndin myos meidan on syyta katsoa ja tarkastella millaista yhteiskuntavastuullista tyota
seuratoimintamme voi sisaltdaa. Naista terveyden edistaminen on mielestamme yksi
keskeisimmista kohteista.

Seuramme tarkein tehtdva terveyden edistamisen nakékulmasta on kasvattaa lapsia ja nuoria
liikunnallisen elamantavan omaksumiseen. Liikunta ei kuitenkaan yksin riitd, jos halutaan edistaa
terveytta kokonaisvaltaisesti. Tasta syysta keskitymme terveyden osa-alueista yleiseen
liikunnallisuuteen, padihteettomyyden eri osa-alueisiin, ravintoon, unen ja levon tarpeeseen, seka
hygieniaan.



MIKSI TERVEYDEN EDISTAMISTYOTA APV:n JUNIORIKIEKKOILUSSA?

1. Herattaa ajatuksia ja keskustelua seuran jasenistdssa, siitd mikd seurayhteisomme tarkein
tehtava pohjimmiltaan on, onko se sita talla hetkelld, mita meidan tulee huomioida ja mita
kautta lahestya ko. aihetta?

2. Seuran tahtotila olla mukana yhdessa Suomen jaakiekkoliiton kanssa yhteiskunnallisesti
merkittavassa asiassa, tukea omalta osaltaan kodin, koulun ja kunnan tekemaa terveyden
edistamistyota.

3. Kiinnostusta ovat nostaneet lisdksi aiheen yhteiskunnallisen merkityksen kasvaminen,
valtiovallan terveyden edistamisen painottaminen nuorten urheilutoiminnassa, seka
nuorten eldmantapoja ja terveyskayttaytymista kartoittaneiden tutkimusten tulokset
(Kouluterveys-, sekd WHO-koululaistutkimukset).

FAKTAA...

Suurimmalle osalle ihmisia terveys on yksi tarkeimmista arvoista. Tama terveyden arvostaminen ei
kuitenkaan valttamatta nay jokapaivadisessa toiminnassamme. Saatamme painvastoin kayttaytya
terveytta haittaavalla tavalla. Kohtuus kaikessa, sanotaan. Tama lienee paikallaan oleva toteamus
aikuisille, jottei asia kaanny terveysterrorismin puolelle. - On kuitenkin hyva muistaa, etta tama
koskee lapsia ja nuoria, joiden terveysvalinnat esimerkiksi paihteiden osalta ovat viela tekematts,
tai ovat vasta kokeiluvaiheessa, jolloin niihin voidaan viela vaikuttaa. Lisaksi useat lasten ja
nuorten terveysvalinnat ovat suurelta osin riippuvaisia heita ohjaavien auktoriteettien toimista
(esim. ravintoon liittyen: mita ruokaa peli-, tai turnausmatkoilla syodaan).

Seurana meilld on erittdin hyvat mahdollisuudet vaikuttaa lasten ja nuorten terveyden
edistdamiseen ja terveiden elamantapojen muodostumiseen.

- Ensinnakin kasvatusilmapiiri on esim. koulua vapaampi ja rennompi. Lapset ja nuoret osallistuvat
vapaaehtoisesti toimintaan ja ovat taten kiinnostuneita jadkiekkoilun parissa opetettavista
asioista. Tama antaa meille loistavan mahdollisuuden kytkea kasvatukselliset asiat toimintaamme.

Lahes kaikki urheilulliseen elamantapaan kuluvat asiat voidaan liittaa tai soveltaa myos
jadkiekkoon. Esimerkiksi monipuolisen ravinnon merkitysta voi perustella nuorille elimiston
polttoaineidean kautta: elimisto tarvitsee mahdollisimman laadukasta polttoainetta, jotta

1) jaksaa harjoitella ja pelata

2) elimist0 palautuu rasituksesta ja

3) kehitysta tapahtuu.

Terveyden edistaminen tulisikin ndhda urheilua ja urheilusuoritusta tukevana toimintana. Eikohan
lapsi tai nuori, joka syd monipuolisesti, nukkuu riittavasti, eikd kayta paihteita, jaksa ja kehity
paremmin myos jaakiekkoilussa?

Lasten ja nuorten vanhemmille taas sama asia tarkoittaa sitd, ettd

1) lapsi on myos koulussa virkeampi

2) jaksaa keskittya opetukseen ja

3) ndin oppi menee paremmin perille.



KASITTEET

Terveys
e Voidaan ldahestya ainakin kahdelta suunnalta
1) Patogeeninen ts. ladketieteellinen lahestymistapa
2) Salutogeeninen ts. terveystieteellinen lahestymistapa
Patogeeninen = sairauksista ldhteva (mika aiheuttaa sairautta?)
e Terveys on sairauden tai vamman puuttumista
e Terveyden edistamisen toimet kohdennetaan talléin sairauksien tai vammojen
riskitekijoihin, joita ennaltaehkaistaan.
e Esimerkiksi seuratoiminnassa vammoja ennaltaehkdisyn osalta vaaditaan tiettyjen
suojavarusteiden kayttoa.
Salutogeeninen = terveydesta lahteva (mika luo terveyttd?)
e |hmiset eivat ole joko terveita tai sairaita, vaan terveys on moniulotteinen ja suhteellinen
-> terveys — sairaus jatkumo
e Ladketieteellisesti maaritelty terveys versus koettu terveys
¢ |hminen on psyko- fyysis- sosiaalinen kokonaisuus ja sairaus vain osa ihmista
e Terveyteen liittyvat voimavarat olennaisia ts. mitka tekijat vahvistavat tai heikentavat
ihmisen paikkaa terveys — sairaus jatkumolla?
e Voimavarat voivat olla henkilokohtaisia tai ymparistélahtoisia
e Voimavarat voivat olla biologisia (elimiston kunto), materiaalisia (varallisuus) tai
psykososiaalisia (itsetunto, sosiaalinen tuki)
e Terveytta ja siihen liittyvia voimavaroja tai niiden ldhteita siis edistetdan (promootio)
e Terveytta edistdva seuratoiminta ldhestyy terveytta ja terveyden edistamista
salutogeenisesta lahtokohdasta.

Terveyden edistaminen

"Terveyden edistiminen on toimintaa, jonka tarkoituksena on parantaa ihmisten
mahdollisuuksia oman ja ympariston terveyden huolehtimisesta. Terveyden edistaminen on
myo0s terveyden edellytysten parantamista yksilon ja yhteiskunnan kannalta”

(Vertio 2003)

e Laaja kokonaisuus, joka sisaltda kaikki toiminnot, ihmiset, yhteisot ja toimintaymparistot,
jotka liittyvat terveyteen.

e Erds tarkea tavoite on yhdistaa yksilolliset terveysvallinnat ja yhteiséllinen vastuu
terveydesta.



Terveyskasvatus

Terveyden edistamisen osa-alue, jossa kdytetdan paaasiassa kommunikaation ja viestinnan
keinoja.

Jakaa tietoa, pyrkia vaikuttamaan ihmisten terveysasenteisiin, -uskomuksiin, -kasityksiin ja
— kayttaytymiseen.

Terveyskasvatuksen nelja tehtavaa (Kannas):

sivistava

virittava

(@]

muutosta avustava

O

O

arkiterapeuttinen

Liikunnallinen / urheilullinen elamantapa (terveet elaméantavat)

Yksilolliset tottumukset terveyden eri aihealueiden suhteen, kuten
Liikunta-aktiivisuus tai — passiivisuus

Paihteiden kaytto (alkoholi, huumeet, tupakka, nuuska, doping aineet)
Ravintotottumukset

Unitottumukset (ja lepo)

Hygienia

Psyykkiset tekijat, kuten ilo, mielekkyys, itsetunto...

Sosiaaliset tekijat, kuten kaveri- ja perhesuhteet, vuorovaikutus...

TS. miten liikunnallisen / urheilullisen elamantavan omaavan tulisi toimia muiden terveyden
aihealueiden suhteen?

Terveysliikunta

Laajempi nakdkulma
o liikkuntaa tarkastellaan terveyden edistamisen nakdkulmasta

Toimintaymparisto

Liikuntatilanne

Sosiaalisuus .. ..
Sosiaalinen Sosiaalinen terveys
verkostot, \‘
vuorovaikutus, paaoma \
yhteisollisyys,
n&allistiiminen
Fyysisyys ]
fyysinen aktiivisuus, Terveys- Fyysinen terveys
kesto ja intensiteetti | kunto
Psyykkisyys
Psyykkiset Psyykkinen terveys
- elimykset, | .
onnistumisen voimavarat
kokemukset,

mielekkyys ja ilo

Seura




Yleisesti seuratoiminnassa toiminta mielletdan karkeasti joko fyysiseksi (kilpailullinen) tai
sosiaaliseksi (me vaan harrastellaan) toiminnaksi ja valilla puhutaan sivulauseessa psyykkisista
vaikutuksista eli niita kasitellaan irrallisina asioina.
Ihminen on psyko- fyysis- sosiaalinen kokonaisuus, kuten edellisen sivun kaaviossa on selkeasti
visualisoitu. Asia, joka on helppo tiedostaa ja ymmartdaa mutta monesti haasteellinen toteuttaa
seuratoiminnassa ja paivittaisessa joukkueen ohjauksessa / valmennuksessa.
Kun saamme taman kokonaisuuden nakymaan ja toimimaan joka paivasessa toiminnassamme,
niin olemme ldhempana niita kolmea yleisinta tavoitetta jotka liitetdan lasten ja nuorten liikuntaan
/ urheiluun.
Nama ovat;

1. lasten ja nuorten fyysinen, psyykkinen kehitys,

2. lasten ja nuorten kasvattaminen yhteiskunnan jaseniksi (sosiaalisuus),

3. lasten ja nuorten kilpa- ja huippu-urheilu ura

YLEINEN LIIKUNNALLISUUS

Liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten fyysiseen kasvuun,
biologiseen kehittymiseen seka fyysiseen kuntoon. Tietty minimimaara liikkuntaa on jopa
valttamattomyys normaalin kasvun ja kehityksen, seka esim. kudosten toimivuuden kannalta.
Suomalaisten nuorten liikuntatottumukset ovat kehittyneet positiiviseen suuntaan 2000 — luvulle
tultaessa. Vapaa-ajan liikuntaharrastuneisuus on lisdantynyt. Noin 40 % nuorista harrastaa
urheiluseuroissa. Naista positiivisista asioista huolimatta esim. koululaisten kestavyyskunto- ja
kasien lihasvoimatestien tulokset ovat selvasti heikentyneet. Nama ristiriitaiset tutkimustulokset
viittaavat siihen, etta nuorten liikunta-aktiivisuus ja kuntoerot saattavat olla polarisoitumassa.
Toisin sanoen nuoret jakautuvat tulevaisuudessa yha selvemmin hyva- ja huonokuntoisiin.
Liikunnallisuuden herattaminen nuoruusidssa on tarkedaa myos siksi, ettd nuorena liilkunnallisesti
aktiivinen yksilo on todenndkdisemmin liikunnallisesti aktiivinen kuin passiivinen myds aikuisena.

Pelkdt seuraharjoitukset eivat yksin riita

Lapsen ja nuoren tulee liikkua ja urheilla paljon ja monipuolisesti. Tayttdaakseen pelkastaan
terveysliikunnan suositukset, tulee lapsen liikkua vahintaan 14 tuntia viikossa. Huipulle
padstakseen tulee urheilla seka harjoitella vahintaan 21 tuntia viikossa. Kun tieddmme, etta
seuraharjoituksia on lapsilla ja nuorilla 2 — 3 tuntia / viikko ja koululiikuntaa n.2 tuntia / viikko, niin
omaehtoista arkiliikuntaa tulisi tehda 9 — 10 tuntia / viikko, jotta paastaisiin terveysliikunnan
suosituksiin.

Seurana APV voi auttaa ja kehittda toimintaansa monellakin tavalla yleisen liikunnallisuuden
kehittamisessa yhdistamalla toimintaa ja resursseja alueella jo olemassa olevien toimijoiden
kanssa. My0s seurassa toimivilla joukkueilla ja toimihenkil6illa on keskeinen rooli asiassa yhdessa
lasten ja nuorten vanhempien kanssa.



Miten APV voi seurana edistaa lilkkunnallisuutta jo olemassa olevien toimenpiteiden lisdksi?

* Seura osallistuu lasten ja nuorten iltapdivakerhotoimintaan ja kouluyhteistyéhon.

» Seura kehittaa eri lajien seurojen yhteistyota paikkakunnalla, jotta niiden samanaikainen
harrastaminen olisi mahdollista mahdollisimman pitkaan.

* Seura jakaa tietoa, erityisesti valmentajille ja ohjaajille, monipuolisen ja elinikdisen liikunnan
merkityksista ja vaikutuksista urheilevalle lapselle ja nuorelle, mutta myds yksilon terveydelle.

e Seura sitouttaa ohjaajat ja valmentajat toteuttamaan monipuolista liikuntaa
ohjaus- / valmennustoiminnassaan.

e Seura viestii aktiivisesti urheilemisen ja liikkumisen hyddyista.

e Seura arvioi yleisen liikunnallisuuden kehittamiseen liittyvia toimiaan.

e Seurassa panostetaan urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn ja tiedetaan hoito- ja vakuutus
kaytanteet.

e Seura kehottaa ohjaajia ja valmentajia kiinnittamaan huomiota urheiluvammojen

ennaltaehkaisyyn ja varmistaa, etta urheilupaikoilla on riittavan hyvat ensiapuvalineet. Lisaksi
seura ottaa selvaa, tiedottaa ja sopii toimijoidensa kanssa, miten 1) toimia, jos lapselle tai
nuorelle sattuu vamma ja 2) mita ja minkalaisia hoitotoimia voimassa oleva vakuutus kattaa.

e Seura jarjestaa ensiapukoulutusta, tai mahdollistaa toimijoidensa osallistumisen sellaiseen,
sisallyttaa sisdiseen ohjaaja- ja valmentajakoulutukseen urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn
ja hoitoon liittyvia asioita, seka jarjestaa jokaiselle joukkueelleen omat ensiaputarvikkeet.

Miten APV:n joukkueet voivat edistaa liikunnallisuutta jo olevien toimenpiteiden lisaksi?

e Joukkue vastaa monipuolisuuden haasteeseen toteuttamalla monipuolista liikuntaa lajin
harjoittelussa, sekd kannustamalla pelaajia harrastamaan muitakin lajeja.

e Joukkueen ohjaajat / valmentajat tekevat yhteistyota muiden lajien vastaavien kanssa, jotta
useamman lajin harrastaminen olisi mahdollista mahdollisimman pitkaan.

e Joukkueen toiminnassa huomioidaan yksil6llisyys niin pitkalle kuin mahdollista harjoituksien
ja harjoitteiden suunnittelussa, seka toteutuksessa.

¢ Valmentajat ottavat toiminnassaan huomioon myds vammojen ennaltaehkaisyn esim.
huolehtimalla oikeanlaisen alku- ja loppuverryttelyn toteuttamisesta sekd varmistamalla, etta
kaikilla on oikeanlaiset suojat ja varusteet.

¢ Joukkue huolehtii siita, etta sen valmentajilla ja muilla toimihenkil6illa on riittavat valmiudet
(seka henkilokohtaiset tiedot ja taidot etta ensiaputarvikkeet) toimia mahdollisissa
vammatilanteissa.

e Loukkaantumistilanteissa ja vammojen kuntoutusvaiheessa joukkue huolehtii siita, etta
loukkaantunut nuori huomioidaan laaja-alaisesti. Muun muassa hanta tuetaan psyykkisesti
keskustelemalla vamman merkityksesta jadkiekon pelaamiseen, seka sosiaalisesti
pyytamalla loukkaantunut osallistumaan joukkueen tapahtumiin siind maarin kuin se on
mahdollista.

¢ Joukkueessa jaetaan informaatiota monipuolisen ja elinikdisen liikunnan merkityksesta seka
vammojen ennaltaehkaisysta niin pelaajille, kuin heidan vanhemmilleen.

* Pelaajia kannustetaan liikkkumaan myds jadkiekkoharrastuksen paattymisen jalkeen.



PAIHTEET

Suomalaisten nuorten paihteiden kaytossa on omat erityispiirteensa verrattaessa eurooppalaiseen
keskitasoon. Alkoholia kaytetdaan keskiarvoa harvemmin, mutta humalahakuisesti. Tupakoinnin
osalta suomalaisnuoret ovat keskitasolla. Poikien tupakointi on jopa vahentynyt, mutta nuuskan
kaytto lisdantynyt. Huumekokeilut ovat lisddntyneet, mutta ovat eurooppalaiseen keskitasoon
nahden vahaisid. 15 — vuotiaista suomalaisista nuorista kannabista eldmansa aikana oli kokeillut
vuonna 2002 10 %. Vaikka huumekokeilut ovat kohtalaisen alhaisella tasolla, on nuorten
sosiaalinen altistuminen huumeille lisddantynyt, mm. 14 % nuorista oli kaupiteltu huumeita
viimeisen vuoden aikana. Talla tarkoitetaan nuorten kaveripiirissa tapahtuvaa huumekokeilua.
Nuorten urheilijoiden paihteiden kayttoa selvittdaneissa tutkimuksissa on havaittu muutamia
erityispiirteita. Urheilevat nuoret kayttavat paihteita yhta paljon kuin ei seuratoiminnassa mukana
olevat. Eli urheilijoiden riskit alkoholin kdytolle ovat yhta suuret kuin muidenkin. Joillakin osa-
alueilla (esim. humalahakuisuus, nuuskan kadytt6) urheilevat nuoret kayttaytyvat jopa muita nuoria
negatiivisemmin terveyden suhteen. Nama tutkimustulokset antavat viitteita siitd, etta urheiluun
osallistuvat nuoret tutustuvat helpommin joihinkin riskikayttaytymisen tekijoihin. Erdana tata
selittavana tekijana saattaa olla erityisesti joukkuelajeissa esiintyva ympariston sosiaalinen paine.
Erdaan tutkimuksen mukaan urheilevilla nuorilla oli muita useammin yli viisi hyvaa ystavaa ja he
kayttivat enemman aikaa sosiaaliseen kanssakaymiseen.

Suomen Jaadkiekkoliiton juniorijadkiekkoilijoiden paihteidenkdyttéa selvittaneen tutkimuksen
mukaan nuoret  kiekkoilijat  kayttaytyivat  suurin  piirtein  samalla  tavalla  kuin
urheiluseuratoimintaan osallistuvat nuoret yleensa verrattaessa heitda muihin nuoriin. Esimerkiksi
tupakoinnin kokeilut olivat juniorikiekkoilijoilla vahaisempia kuin muilla nuorilla ja alkoholia he
kayttivat saman verran tai vdhemman kuin muut nuoret ikdluokasta riippuen. Juniorijaakiekkoilun
suurin haaste pdihteiden osalta on nuuskan kayttd. Se oli selvasti muita yleisempaa nuorten
kiekkoilijoiden parissa.

Tutkimustulosten olennaisin sanoma on, etta urheiluseuratoiminta ei automaattisesti suojaa lapsia
ja nuoria paihteiden kaytolta. Nuuskan kaytén osalta osallistuminen jadkiekko-seuratoimintaan voi
jopa lisata nuuskan kayton aloittamisriskia sen kayton yleisyyden, mahdollisen ryhmapaineen ja
kayton sallivan ympariston takia. Jos nuuskan kaytto todella halutaan kitkea pois jaakiekkoilusta,
se vaatii laaja-alaisia ja pitkakestoisia toimia.

Yleisesti ottaen erilaisten paihteiden kaytto on jatkuvasti lisdantynyt suomalaisessa yhteis-
kunnassa. Esimerkiksi huumeidenkayttd on kasvanut tasaisesti. Vaikkei se Jadkiekkoliiton tuoreen
tutkimuksen mukaan olekaan ongelma juniorijadkiekkoilussa, yksittdinen huumeidenkayttétapaus
on tdysin mahdollinen missa tahansa seurassa Suomessa. Talloin kyseessa on aina vakava tilanne,
joka vaatii oikeanlaisia ja nopeita toimia. Tasta syysta seurojen on viisasta varautua mahdollisiin
huumetapauksiin etukateen. Mita tehdaan, jos seurassa tulee ilmi huumeidenkayttotapaus? Kuka
toimii? Keneen otetaan yhteytta? - Etu-kateen asiaan valmistautuneella on olemassa vahintaan
toimintastrategia ko. tilanteisiin, jolloin mahdollisella tapaushetkella ei tarvitse alkaa kysella mita
pitdisi tehda?

Paihteiden osalta pitda myos aina kdyda arvokeskustelua. Tama keskustelu koskee nuorten lisaksi
myo0s aikuisia. Kysymys on esimerkiksi siitd, minkalaisen mallin aikuiset haluavat antaa
jaakiekkojoukkueensa nuorille omalla suhtautumisellaan péihteisiin. Karrikoiden voidaan kysya
minkalaisen mallin antaa aikuinen, joka tupakoi hallin edustalla — tupakoinnin sallivan, vai siihen
kielteisesti suhtautuvan? Vastaus lienee selva, mutta vaikeampaa on perustella aikuisille se, miksi
olisi hyva antaa tupakointiin kielteisen suhtautumisen malli? Yhtena perusteena voi kayttaa edella
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mainittua tutkimustulosta, jossa vanhempien kielteinen kayttdaytyminen tupakointiin yhdistettyna
tupakoimattomuuteen loi vain 10 % todennakaoisyyteen lapsen tupakoinnin aloittamiselle. Kun
toisessa adripaassa tupakoinnin sallivan ja itse polttavan vanhemman lapsella todennakaoisyys
aloittaa tupakointi oli 72 %.

Toisaalta voidaan kysya, voitaisiinko juniorijadkiekkoilussa soveltaa ns. tilannepaihteettomyytta?
Elamassa on tiettyja tilanteita ja ymparistdja, joissa paihteettdmyys on valtaosalle ihmisista
itsestdan selva ja ainoa hyvaksytty vaihtoehto. Naita tilanteita ja ymparistdja ovat muun muassa
raskausaika, lilkkenne ja tyoaika. Voitaisiinko juniorijadkiekkoilussa lahestya tata kysymysta
tulevaisuudessa paihteettomyyden nakdkulmasta? Esimerkiksi: jos E-juniorijoukkueella on
vuodessa kahdesta neljaan viikonlopputurnausta, olisiko mahdoton ajatus, etta
turnaustapahtumassa mukana olevat aikuiset olisivat paihteettomia nuo kaksi tai nelja
viikonloppua vuodessa? Sen sijaan, etta ko. tapahtumiin Iahdettaisiin itsekin juhlimisajatuksella.
Kyseessdahdn on ensisijaisesti lasten ja nuorten harrastus.

Kun joukkueessa katsotaan olevan oikea aika keskustella nuorten kanssa paihteisiin liittyvista
asioista, asioita voisi lahestya seuraavalla idealla: esimerkiksi alkoholin suhteen kdydaan lapi ensin
sen kayton akuutit vaikutukset urheilusuoritukseen, sitten alkoholin lyhytaikaiset vaikutukset
urheilusuoritukseen (krapula) ja vasta lopuksi alkoholin pitkdaikaisvaikutukset urheilijalle. Talla
lahestymistavalla pyritdan padasemaan [lahemmas nuorten reaalimaailmaa ja kytkemaan
paihdeasiat nuoria kiinnostavaan asiaan eli jadkiekkoiluun. Samalla on syyta tarkkaan pohtia, mika
on ”oikea” ik, jolloin edelld kuvatunlaista pdihdekasvatusta toteutetaan. Yleispatevan ohjeen
antaminen on vaikeaa, vaikka tutkimusten mukaan parhaiten naihin asenteisiin pystyy
vaikuttamaan aloittamalla kasvatusty® hyvissa ajoin ennen murrosikada, joten pohdinta tulee tehda
joukkuekohtaisesti ja yhteistydssa vanhempien kanssa. Samaa mallia voidaan soveltaa myds
tupakkaan, nuuskaan, huumeisiin ja impattaviin- seka dopingaineisiin.

Miten APV seurana voi edistdaa paihteettomyytta?

e Seura julistautuu paihteettomaksi ja tiedottaa siitd nakyvasti.

- Seura tekee kannanoton (joka koskee seurassa toimimisen aikaa) ja tiedottaa siita
seuransisdisesti.

- Seura pitda paihteettémyys kannanottoaan esilla mm. tiedottamalla siita kausijulkaisuissa
ja paikallismedioissa vuoden ajan.

* Seura kirjaa padihteettomyytta koskevia kaytantoja strategiaansa, toimintaperiaatteisiinsa ja
yleisiin sdaantoihinsa.

- Padihteettomyytta koskevia sdaantdja ja niiden rikkomisesta seuraavia mahdollisia sanktioita
kirjataan seuran toimintaperiaatteisiin ja yleisiin sdantoihin seka nuorten, etta aikuisten
osalta.

- Padihteettomyytta koskevia sdaantdja ja niiden rikkomisesta seuraavia
mahdollisia sanktioita kirjataan seuran joukkueiden kausisuunnitelmiin.

e Seura huolehtii, ettd sen toimintaymparisto ja sen valiton laheisyys on pdihteeton ja savuton

lasten ja nuorten toiminnan aikana.
- Seuravarmistaa, etta jadhalleissa yms. toteutetaan paihteettomyyden ja
savuttomuuden ldhtokohtaa esim. sopimalla siita jadhallin vastuullisen tahon kanssa (asia
vahintaan kirjattuna jaahallin sdantoihin).
- Seura ohjeistaa sen toimijat varmistamaan paihteettomyyden ja
savuttomuuden esim. silloin, kun jokin sen joukkue jarjestda turnauksen yms.
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- Seura ohjeistaa sen toimijat puuttumaan havaitsemiinsa paihteiden
kayttotapauksiin toimintaymparistossa ja sen valittomassa laheisyydessa, seka antaa
ohjeita puuttumisen malliksi (esim. keneen ottaa yhteytta ja missa tilanteessa).
e Seura tekee yhteistyota paihteettomyysasioissa muiden urheiluseurojen ja / tai terveysalan

ammattilaisten kanssa.

- Seura tekee yhteistyota paihteettomyysasioissa muiden urheiluseurojen kanssa

paikallisesti.

- Seura tekee yhteistyota paihteettomyysasioissa terveysalan ammattilaisten
kanssa paikallisesti (esim. jotta seuralla olisi valmis strategia ja toimintatapa mm.
mahdollisten huumetapausten varalle.

* Seura varmistaa, etta sen joukkueilla on sovitut pdihteettomyyspelisadnnot ja kdytanteet
paihteettomyyden suhteen seka nuorille (huomioiden ikdluokka), etta aikuisille

- Seura edellyttaa, etta joukkueet tekevat omat sopimuksensa, joissa on kirjattuna
paihteettomyytta koskevia saantdja ja kdytanteitd nuorten osalta. (Esimerkiksi
madrittelevat mahdolliset sanktiot tai muut toimenpiteet sopimuksia rikkoneelle.)

- Seura edellyttas, etta joukkueet tekevat omat saantonsa, joissa on kirjattuna
paihteettomyytta koskevia saantdja myos aikuisten osalta. (Esimerkiksi maarittelevat
mahdolliset sanktiot tai muut toimenpiteet sopimuksia rikkoneille aikuisille.)

- Seura edellyttas, etta joukkueet kirjaavat myos erilaisia kdytanteita mahdollisten
paihteiden kayttotilanteiden varalle. (Esimerkiksi sopivat siitd, keneen ko. tilanteissa
otetaan yhteyttd, informoidaanko aina vanhempia, milloin otetaan yhteytta seuraan jne. Ja
mitka em. toimitavat ovat kunkin eri paihteiden — esim. nuuska vrt. huumeet - suhteen).

e Seura sitouttaa ohjaajat ja valmentajat seka muut toimihenkilot paihteettomyysideologiaan

- Seura ohjeistaa ohjaajat ja valmentajat sekd muut toimihenkil6t nayttamaan hyvaa
esimerkkia paihteettémyyden suhteen seuratoiminnan aikana.

- Seura kirjaa paihteettomyyssitoutumisen ohjaajien ja valmentajien seka muiden
toimihenkildiden sopimuksiin.

- Seura keskustelee ohjaajien ja valmentajien sekda muiden toimihenkildéiden kanssa
pdihteettomyyssitoutumisesta jo heita valitessaan.

¢ Seura jakaa informaatiota ja jarjestaa koulutusta ohjaajille ja valmentajille, seka muille
toimihenkilGille paihdeasioista (esim. lisdtakseen valmentajien ja ohjaajien tietoutta paihteiden
vaikutuksista urheilusuoritukseen seka yksilon terveyteen).
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Miten APV:n joukkueet voivat edistda paihteettomyytta?

e Joukkue julistautuu paihteettomaksi
e Joukkueen ohjaajat / valmentajat, sekd muut toimihenkil6t sitoutuvat nayttamaan hyvaa
esimerkkia paihteettomyyden suhteen joukkueen toiminnan aikana
* Myds pelaajien vanhemmat pyritdan sitouttamaan pdihteettémaan toimintaan
e Joukkue laatii pdihteettomyyteen liittyvat pelisdannot sekd nuorten, ettd aikuisten kanssa (voivat
olla osa Operaatio Pelisdantoja)
* Joukkue keskustelee ja sopii myos paihteettomyys- ja paihteiden kayton kaytanteis-ta
* Esimerkiksi keskustelemalla aikuisten paihde- / paihteettomyyskaytanteista
turnausmatkoille etukdteen
* Joukkue sopii kaytdanteita mahdollisten paihteiden kayttotilanteiden varalle (esim.
toimitavat, jos nuorten keskuudessa ilmenee nuuskan kayttoa. Kuka tekee ja
mita? Kenelle ilmoitetaan? lImoittavatko kodit joukkueelle, jos kotona havaitaan
nuuskan kdyttoa, jotta siihen voitaisiin puuttua kollektiivisesti jne.)
e Joukkue ja sen toimihenkilot huolehtivat omalta osaltaan, etta toimintaymparist6 (jaahalli tms.),
jossa joukkue toimii, on paihteeton ja savuton lasten ja nuorten toiminnan aikana
e Joukkue tekee yhteistyota toisten saman seuran joukkueiden, seuran ja / tai terveysalan
ammattilaisten (joita l6ytyy esim. vanhemmista) kanssa paihteettomyysasioissa (esim.
informaation jakamisessa pelaajille ja heidan vanhemmilleen paihteiden vaikutuksista
urheilusuoritukseen seka yksilon terveyteen)
¢ Joukkue jakaa tietoa paihteiden vaikutuksista urheilusuoritukseen, seka yksilon terveyteen myos
muilla keinoilla (esim. infolehtisilla ja eri tilanteissa esim. vanhempainiltojen yhteydessa)
e Joukkueen ohjaajat / valmentajat seka muut toimihenkilot osallistuvat seuran ja / tai
ulkopuolisen tahon jarjestamiin koulutuksiin pdihdeasioista
e Pelaajien kanssa keskustellaan eri pdihdeasioista (aihevalinnoissa huomioitava pelaajien ika)
esim. paihteiden vaikutuksista urheilusuoritukseen seka yksilon terveyteen ja taten pyritdaan
vaikuttamaan pelaajien valintoihin paihdeasioissa
e Joukkueessa kiinnitetaan erityista huomiota ns. kaveripaineeseen (eli pyritdan puuttumaan heti,
jos havaitaan pelaajilta painetta toisia kohtaan esim. nuuskan kayton osalta).
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RAVINTO

Ravinnon osalta merkittdavaa on suomalaisten nuorten lihavuuden ja ylipainon lisaantyminen.
Etenkin lihavuus on lisddntynyt tasaisesti esim. 5-9 % vuodesta 1984 vuoteen 2002. Sama suuntaus
on havaittavissa seka nuorilla etta aikuisilla. Ylipainon ja lihavuuden lisaantyminen johtuu paaosin
vaaranlaisista ravintotottumuksista, mutta myos lilan vahaisesta lilkkunnasta. Nuorten vihannesten,
hedelmien ja maidon kayttd on vahentynyt. Vastaavasti perunalastujen, hampurilaisten ja
hotdogien syonti, sekd makeiden virvotusjuomien juonti on lisdantynyt. Myos ns. terveydelle
haitallisten ravintoaineiden kasautuva kaytto on lisdantynyt. Liikunnallisesti aktiivisten nuorten on
todettu syovan terveellisemmin esim. paremman aamupalan, vdhemman rasvoja. Eraan
tutkimuksen mukaan jaakiekkoilevien suomalaisten nuorten ruokailutottumukset olivat muita
samanikaisia terveellisemmat.

Vaikka urheilevien nuorten ruokailutottumukset ovat muita paremmalla tasolla, on todettu, etta
urheilevat pojat saavat riittavasti energiaa ja suojaravintoaineita, mutta energiaravintoaineiden
saanti ei ole urheilun kannalta optimaalisella tasolla. Toisin sanoen, hiilihydraattien saanti on
niukkaa ja proteiinien runsasta. Urheiluharrastuksen ei ole todettu yleisella tasolla lisaavan riskia
syOmishairioihin. Kouluruoan merkitys on suuri kouluikdisten lasten ja nuorten energian saannissa.
Suurin osa nuorista syo kouluruoan aina. Tosin koulussa ruokailun valiin jattavien nuorten osuus
on huolestuttavan suuri. Kuinka moni jaakiekkoilevista nuorista syo kouluruoan aina?

Ravinnon osalta urheilussa on keskitytty eri ravintoaineiden energia-arvoihin ja ruoan
koostumukseen. Operaatio Urheilullinen Eldamantapa korostaa vield konkreettisempaa osaa
ravitsemuksesta eli sitd, mita ja milloin kasvavan seka urheilevan lapsen ja nuoren tulisi nauttia
ravintoa. Mika on kouluruokailun merkitys? Miten peli- ja turnausmatkoilla joukkueen tulisi
ajoittaa sydmisensa? Huomioon olisi otettava esim. koulussa ja heti sen jalkeen sijoittuvissa
harjoituksissa jaksaminen. Tama tarkoittaa kouluruokailun tarkeyden lisaksi pienta valipalaa, jotta
valtyttaisiin heti koulupaivan peraan olevissa harjoituksissa huimaukselta ja paasarylta. Toisaalta
monipuolisen ja terveellisen ruokavalion perusteita voidaan kerrata niin valmentajille kuin nuorille
pelaajillekin. Myds vanhemmille voisi antaa ohjeita esim. pelipdivan kotiruokailun koostumuksesta
ja ajoituksesta. Tama on tarkeas, silla vanhemmat paaasiassa vastaavat siita, mita perheen
jadkaapista loytyy.

Miten APV seurana voi edistaa nuorten ravintotottumuksia?

» Seura nostaa keskusteluun ravitsemusasioiden merkityksen jadkiekkoilussa ja lasten seka
nuorten kasvuun ja kehitykseen.
- Seura kay keskustelua ravitsemusasioiden merkityksesta jaakiekkoilussa
ohjaajien ja valmentajien kanssa.
- Seura kay keskustelua ravitsemusasioiden merkityksesta jaakiekkoilussa
my0s vanhempien kanssa.
- Seura kay keskustelua ravitsemusasioista kaikkien tahojen kanssa myos lasten ja nuorten
kasvun ja kehityksen kannalta.
e Seura jarjestaa koulutusta ja jakaa informaatiota ravitsemusasioista.
- Seura jakaa informaatiota (esim. infolehtinen, asiantuntijaluento tai Internetin kautta)
ravitsemusasioista a) ohjaajille ja valmentajille, b) pelaajille, c) “joka kotiin”.
- Seura jarjestaa erillisia koulutuksia ravitsemusasioista tai mahdollistaa jasenensa
osallistumisen ulkopuolisen tahon jarjestamaan koulutukseen.
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- Seuraintegroi ravitsemusasiat vakituiseksi osaksi koulutuksiaan (ohjaaja- ja valmentaja-,
joukkueenjohtaja-, huoltaja-, seuran toimihenkilo-, seka lasten ja nuorten vanhempien
koulutukset).

* Seura ohjeistaa joukkueita suunnittelemaan esim. peli- ja turnausmatkoja myos ruokailujen
kannalta.

- Seura ohjeistaa joukkueitaan suunnittelemaan tekemiensa peli- ja turnausmatkojen
ruokailun (esim. Milloin sy6daan? Missa syodaan? Mita syodaan? Kuka vastaa? Kuka
maksaa? jne. niin yksittdiseen vieraspeliin, kuin turnaukseenkin liittyvan ruokailun osalta).

- Seura ohjeistaa joukkueitaan ottamaan huomioon ruokailukysymykset myds
omaa turnausta jarjestettdessa (esim. ruokailun aikataulu turnauksissa vierasjoukkueiden
kannalta, ja / tai mita tuotteita on tarjolla turnauskioskissa).

- Seura ohjeistaa joukkueitaan pohtimaan ja suunnittelemaan ruokailukysymyksia
vanhempien kanssa koskien lasten ja nuorten ruokailua muullakin ajalla, kuin vain
seuratoiminnan aikana (ts. pohtia ja suunnitella vanhempien kanssa lasten tai nuorten
ravitsemuksen kokonaistarvetta ja -maaraa).

e Seura ohjeistaa aikuisia nayttamaan hyvaa esimerkkia omalla toiminnallaan ruokailujen
yhteydessa.

- Seura ohjeistaa ohjaajia / valmentajia nayttamaan hyvaa esimerkkia omalla
toiminnallaan ruokailujen yhteydessa.

- Seura ohjeistaa myos joukkueen muita toimihenkil6ita nayttamaan hyvaa
esimerkkia omalla toiminnallaan ruokailujen yhteydessa.

- Seura ohjeistaa vanhempia nayttamaan hyvaa esimerkkia omalla toiminnallaan ruokailujen
yhteydessa seuratoiminnan aikana.

e Seura tekee yhteistyota ravitsemusasioissa muiden urheiluseurojen ja/tai terveysalan
ammattilaisten kanssa.
- Seura tekee yhteisty6ta ravitsemusasioissa muiden urheiluseurojen kanssa paikallisesti
(esim. urheilupaikan kioskin tarjonnan tai virvoitusjuoma -automaatin suhteen)
- Seura tekee yhteistyota ravitsemusasioissa terveysalan ammattilaisten kanssa paikallisesti
(esim. asiantuntijayhteistyotad koulutuksiin)
- Seura tekee yhteistyota ravitsemusasioissa muiden seurojen ja terveysalan ammattilaisten
kanssa (Hyvat mallit kiertoon).
* Seura linjaa lisdravinteisiin suhtautumisen toiminnassaan ja informoi siitad a) ohjaajia ja
valmentajia, b) pelaajia, ja c) vanhempia. Sama kaikilla tasoilla.
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Miten APV:n joukkueet voivat edistda nuorten ravintotottumuksia?

e Joukkue kirjaa kausittaiseen toimintasuunnitelmaan niin valmennuksen kuin joukkueen yleisen
toiminnan osalta myos ravitsemukseen liittyvia asioita (valmennus urheilun ndkékulmasta ja
joukkueen yleinen toiminta toteutuksen nakokulmasta)

* Joukkue pohtii ja suunnittelee esim. peli- ja turnausmatkoja my6s ruokailujen kannalta
(esim. Milloin syoddan? Missa syodaan? Mita syodaan? Kuka vastaa? Kuka maksaa? jne.)

e Joukkueen ohjaajat / valmentajat ja muut toimihenkil6t nayttavat hyvaa esimerkkia omalla
toiminnallaan ruokailujen yhteydessa (ts. monipuolinen ruoka ndakyy myos valmentajien ja
toimihenkildiden lautaselta).

* Joukkueen ohjaajat / valmentajat ja muut toimihenkil6t osallistuvat seuran ja / tai ulkopuolisen
tahon jarjestamiin koulutuksiin ravitsemusasioista.

* Joukkue keskustelee pelaajien kanssa urheilijan ravinnon tarpeesta, riittavasta ravinnon
maarasta, seka oikein ajoitetusta ruokailemisesta.

* Valmentajat kyselevat pelaajilta jokapaivaisessa toiminnassa nuorten ruokailuista ko. paivana.
Talloin kyselemalld osoitetaan kiinnostusta nuorten ravitsemusasioita kohtaan.

¢ Joukkue tekee tarpeen mukaan yhteistyota ravitsemusammattilaisten kanssa.

* Pelaajien kanssa keskustellaan myos kouluruokailun tarkeydesta (etenkin aikaisten
harjoitusaikojen paivina + valipala).

* Pelaajien vanhempia kehotetaan kannustamaan nuoria sydmaan koulussa kunnolla.

e Joukkue keskustelee ravitsemukseen liittyvistad asioista vanhempien kanssa. (Kotona nautitun
ravinnon merkitys on erittdin suuri).

* Pelaajille annetaan konkreettisia malleja oikeanlaisista ruoka-annoksista, joissa kaikki tarpeelliset
ravinteet on huomioitu
* Mahdollisuuksien mukaan jarjestetaan toiminnallisia tapahtumia, joissa pelaajat

itse tekevat jonkun ohjauksessa esim. oikeaoppisen valipalan koulupaivan ja varhaisemman
harjoituksen valissa nautittavaksi.

* Pelaajat otetaan mukaan joukkueen ruokailun suunnittelemiseen (esim. pelipdivan
ruokailun ja sen ajoituksen suunnitteluun. Ideana konkreettisen suunnittelun lisaksi
terveyskasvatuksellinen nakdkulma: pelaajat oppivat ndin mm. tunnistamaan omia
yksil6llisia piirteitddan, mm. ruuan sulamisen suhteen).

¢ Joukkue ottaa ravitsemusnakdkulman huomioon sponsorointikysymyksissa. Jos seura ei ole
tehnyt yhteistydsopimusta, niin joukkue voi (ottaen huomioon seuran kaytanteet / sdannot)
etsia itselleen yhteistydkumppanin ja tehda sopimuksen sellaisen ravitsemusliikkeen kanssa, joka
pystyy tarjoamaan jaakiekkoilevalle lapselle tai nuorelle monipuolisen ja energiatarpeen
tyydyttavan aterian esim. ennen pelimatkaa tai sen aikana, mahdollisimman edullisesti).

e Joukkue linjaa lisdravinteisiin suhtautumisen toiminnassaan (huomioiden seuran linjaus) ja
informoi siitd a) ohjaajia ja valmentajia, b) pelaajia, ja c) vanhempia.
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UNI JA LEPO

Uni on kasvavalle nuorelle erittdin tarkeaa, silla heidan unentarpeensa on aikaisempaa
suurempaa. Riittdva unen ja levon maara korostuu vield entisestdaan urheilevilla nuorilla.
Suomalaiset nuoret nukkuvat ldhes lyhimmat yéunet muihin eurooppalaisiin saman ikaisiin
verrattuna. Lasten ja nuorten kokema vdasymys kouluaamuisin on lisddantynyt. Myds vasymyksen
aiheuttamat oireet ovat lisddntyneet. Suurin syy vasymykseen on younen pituus, joka lyheni
vuosina 1990-98 ja pidentyi taas hieman vuoteen 2002 tultaessa. — Younen pituuden vaihteluihin
vaikuttaa eniten nukkumaanmenoaika. Myds myohdan nukkumaan menevien maara yleistyi 90-
luvulla ja hieman laski 2002. Viikonloppuisin ja vapaa paivisin nuoret nukkuvat keskimaarin 1-2
tuntia pidemmat younet. Nykyisin nuorilla on yha yleisemmin myos erilaisia univaikeuksia, mm.
ongelmia nukahtamisessa, yollista heradilya jne. Unen osalta urheilevien ja ei-urheilevien nuorten
valisia eroja ei ole tutkittu.

Mm. Jaadkiekkoliiton Operaatio Urheilullisessa Elamantavassa yhtena painopisteena on riittava
unen maara, seka oikea nukkumaanmenoaika. Lisdksi pohdiskelua olisi syyta kayda rasituksen ja
levon suhteesta kunkin ikdluokan kohdalla. Missa vaiheessa ja kuinka paljon nuori tarvitsee
harjoittelua ja lepoa, jotta mahdollisuus huipulle asti sailyy, mutta jotta nuori ei pala loppuun liian
varhain ja lopeta jadkiekkoilua? Lasten ja nuorten kohdalla huomioon on otettava myos koulussa
jaksaminen. Milloin harrastuksen rasittavuus vie, tai saa vieda virtaa pois koulunkaynnista - vai
saako vieda?

Miten seura voi vaikuttaa lasten ja nuorten riittavaan unen ja levon saantiin?

» Seura nostaa keskusteluun uneen ja lepoon liittyvien asioiden merkityksen jaakiekkoiluun, seka
lasten ja nuorten kasvuun ja kehitykseen.
- Seura kay keskustelua uneen ja lepoon liittyvien asioiden merkityksesta
jaakiekkoilussa ohjaajien ja valmentajien kanssa
- Seura kay keskustelua uneen ja lepoon liittyvien asioiden merkityksesta
jaakiekkoilussa myos vanhempien kanssa
- Seura kay keskustelua uneen ja lepoon liittyvistd asioista kaikkien tahojen
kanssa my0s lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen, sekd koulunkaynnin kannalta
e Seura linjaa suositukset oikeanlaisen rasituksen ja levon suhteesta kussakin ikdluokassa
- Seura linjaa kussakin ikdluokassa kesdakauden toimintaan ja talvikauden
tapahtumiin liittyvat maarat viikossa
- Seura linjaa my6s joukkueen toiminnasta vapaiden jaksojen minimimaarat ja pituudet eri
ikaluokissa
- Seura tarkentaa linjauksiaan pohtimalla tarkasti myos harjoittelurasituksen
laadullisia tekijoita, seka toisaalta harjoittelurasitukseen yhteydessa olevaa riittdvas levon
maarad joukkue- ja / tai ikdluokkakohtaisesti
* Seura ohjeistaa aikuisia nayttamaan hyvaa esimerkkia omalla toiminnallaan uneen liittyvissa
asioissa seuratoiminnan aikana (esim. nukkumaanmenoaikojen suhteen, kun aikuiset
turnauksissa majoittuvat samaan paikkaan pelaajien kanssa)
- Ohjaajat ja valmentajat
- Joukkueiden muut toimihenkil6t
- Lasten ja nuorten vanhemmat
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¢ Seura ottaa mahdollisuuksien mukaan huomioon uneen ja lepoon liittyvia asioita (esim.
nukkumaanmenoaika) harjoitus- ja pelivuoroja jaettaessa

- Seura ottaa huomioon ikaluokan idn seka aikaisempia (koulupdivan pituus), ettd myohaisia
(nuorien ikaluokkien nukkumaanmenoaika) vuoroja jaettaessa.

- Seura ottaa huomioon mahdollisten perakkaisten paivien harjoitus- tapahtumat ja -
ajankohdat (eli, etta perakkaisten paivien harjoitusten valiin jaa riittavasti lepoaikaa).

- Seura ottaa huomioon my0s vierasjoukkueiden tilanteet pelivuoroja jaettaessa (esim.
paluumatkan pituus = kotiutumisaika = nukkumaan paasyaika = koulupaiva?)

e Seura tekee yhteistyota uneen ja lepoon liittyvissa asioissa muiden urheiluseurojen ja / tai
terveysalan ammattilaisten kanssa

- Seura tekee yhteistyota uneen ja lepoon liittyvissa asioissa muiden urheiluseurojen kanssa
paikallisesti (esim. mahdollisuuksien mukaan sijoittavat nuorimpien ikaluokkien
harjoitusajat riittavan aikaiseen ajankohtaan).

- Seura tekee yhteistyota uneen ja lepoon liittyvissa asioissa terveysalan ammattilaisten
kanssa paikallisesti (esim. asiantuntijayhteisty® koulutuksissa).

- Seura tekee yhteistyota uneen ja lepoon liittyvissa asioissa muiden seurojen ja terveysalan
ammattilaisten kanssa valtakunnan tasolla ("Hyvat mallit kiertoon”).

Miten lasten ja nuorten riittava unen ja levon tarve voi niakya joukkueen toiminnassa?

e Joukkue sopii keskimaaraisesta tapahtumien maéarasta per kausi ja viikko, ensin ohjaajien /
valmentajien ja valmennuspdallikon valilla. Ja ikdluokissa 6-13 — vuotiaat, ohjaajien ja
vanhempien valilla viela erikseen. Joukkue kirjaa kausittaiseen toimintasuunnitelmaan niin
valmennuksen osalta kuin myds uneen ja lepoon liittyvia asioita.

* Joukkue pohtii ja suunnittelee esim. peli- ja turnausmatkoja my6s unen ja levon kannalta.

* Mihin turnauksiin kannattaa ldhtea (eli missa riittava lepo on otettu huomioon
aikataulutuksissa)?
* Miten huomioida mahdollisimman optimaalinen lepo / palautumisaika?

* Joukkue ohjeistaa aikuisia ndayttamaan hyvaa esimerkkia omalla toiminnallaan uneen liittyvissa
asioissa (esim. nukkumaanmenoaikojen suhteen turnausmatkoilla niin ohjaajien / valmentajien,
muiden toimihenkildiden kuin vanhempienkin osalta).

e Joukkueen valmentaja(t)/ohjaaja(t) ja muut toimihenkilot osallistuvat seuran ja / tai ulkopuolisen
tahon jarjestamiin koulutuksiin uneen ja lepoon liittyvissa asioista.

e Joukkue keskustelee pelaajien kanssa jadkiekkoilijalle riittavasta unen maarasta, seka rasituksen
ja levon suhteesta.

* Joukkue tekee yhteisty6ta tarvittaessa terveysalan ammattilaisten kanssa uneen ja lepoon
liittyvissa asioissa

e Joukkue sopii pelisadnnoista pelaajien kanssa koskien lepoa ja unta esim. pelid edeltdvana iltana
/ yona.

¢ Joukkue sopii useampaa lajia harrastavan pelaajan kanssa viikkotasolla tapahtumien
kokonaismaarasta. (Huom! Yhteistyo toisten lajien ohjaajien kanssa).

* Joukkue keskustelee uneen ja lepoon liittyvista asioista vanhempien kanssa.

e Joukkue toteuttaa uneen ja rasitukseen / lepoon liittyvien asioiden kasvatusta myos
toiminnallisin menetelmin. (Esim. pelaat voivat pitaa uni- ja / tai rasitus- / lepopaiva-kirjaa, jota
kdydaan heidan kanssaan lapi valmentajan toimesta tasaisin valiajoin.)
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HYGIENIA

Urheillessa elimistdssa tapahtuu fysiologisesti erilaisia asioita, joista yksi tarkeimmista on kehon
lammonsaately. Keho poistaa ylimaaradista [ampoa esim. haihduttamalla eli hikoilemalla. Hieneritys
on erityisen aktiivista murrosikaisilla, koska heidan kehossaan tapahtuu paljon hormonaalisia
muutoksia. Paljon urheiltaessa hygieniasta huolehtiminen korostuu. Tama koskee seka
henkilokohtaista, ettd vaatteisiin ja pelivarusteisiin liittyvaa puhtautta.

On tarked muistaa, ettd etenkin henkil6kohtaisen hygienian osalta ohjaajien / valmentajien seka
joukkueen muiden toimihenkildiden on oltava hienovaraisia. Fyysisen kasvun ja kehityksen lisaksi
nuoret kehittyvat myos psyykkisesti. Ja usein samalla tavalla kuin fyysinenkin kehityksen osalta,
jokainen eri aikaan ja omalla tahdillaan. Kun varsinkin murrosikdinen on fyysiselta kehitykseltaan
muita joukkuetovereitaan hieman jaljessa, han saattaa kokea siita eriasteista
alemmuudentunnetta. - Tdma voi ilmeta esim. siten, etta nuori ei halua kdyda suihkussa samaan
aikaan muiden kanssa. Miten tdssa tilanteessa tulisi menetelld (vrt. suihkussa kdyntipakko)? Vaikea
ja hienotunteinen asia, jonka ratkaisu parhaimmillaan olkoon yksiléllinen. Lahtékohtana suihkussa
kayntipakko on hyva ratkaisu, mutta edella mainittu esimerkki on syyta ottaa huomioon, ja
tarpeen vaatiessa mahdollisesti tehda poikkeuksia yksiléiden mukaan. Jos tilanne sellaista
edellyttas, keskustelu asiasta lapsen / nuoren vanhempien kanssa on paikallaan.
Henkilokohtaisessa hygienian hoidossa peseytymisen lisaksi paras keino on varsinkin
alusvaatteiden ja sukkien riittavan usein tapahtuva vaihtaminen ja peseminen / pesettaminen.
Lahtokohtana voisi olla vaatteiden vaihto aina hikoamisen (ja sitd seuranneen peseytymisen)
jalkeen. - Muutoin alusvaatteiden vaihto muutaman paivan valein varmistaa sen, etteivat
vaatetukseen joka tapauksessa ihon hengittdaessa imeytyvat epapuhtaudet paase aiheuttamaan
ylimaaraisia iho-, tai jopa terveysongelmia.

Toisin kuin yleisesti luullaan, jaakiekkovarusteitakin voi pesta, myos pesukoneessa matalissa
[ampdotiloissa. Varusteet ja suojukset on aina yleensakin kostumisen, mutta erityisesti pesun
jalkeen syyta kuivattaa huolellisesti, ettei niihin jaava kosteus hankaukseen yhdistettyna aiheuta
iho-ongelmia. Varusteita hankittaessa myyjalta voi tiedustella hoito- ja pesuohjeita.

Tutkimusten osalta hygieniassa on keskitytty suuhygieniaan. Hampaiden harjaus on lisaantynyt
suomalaisten nuorten keskuudessa, mutta keskiarvollisesti suomalaiset nuoret hoitavat
hampaitansa heikoiten Euroopassa ja ovat suosituksia selvasti jaljessa. Hygienian osalta
urheilevien ja ei-urheilevien nuorten valisia eroja ei ole tutkittu.

Miten seura voi vaikuttaa jaseniston tietoisuuteen hygienia asioista?

* Seura nostaa keskusteluun hygieniaan liittyviad asioita yleensa, seka yksilén hyvinvoinnin
kannalta erityisesti
- Seura kay keskustelua hygienian merkityksesta ja hygienia-asioista
ohjaajien ja valmentajien kanssa.
- Seura kay keskustelua hygienian merkityksesta ja hygienia-asioista myos muiden
joukkueiden toimihenkildiden kanssa.
- Seura kay keskustelua hygienian merkityksesta ja hygienia-asioista vanhempienkin kanssa.
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» Seura nostaa keskusteluun aikuisten hienovaraisen suhtautumisen lasten ja nuorten hygienia
asioissa (esim. kasvu- ja kehitysvaiheen merkitys seka fyysisesti, etta psyykkisesti vrt. suihkussa
kayntipakko)

- Seura kady keskustelua hienovaraisesta suhtautumisesta hygienia-asioihin
valmentajien ja ohjaajien kanssa.

- Seura kay keskustelua hienovaraisesta suhtautumisesta hygienia-asioihin myés muiden
joukkueiden toimihenkildiden kanssa.

- Seura kady keskustelua hienovaraisesta suhtautumisesta hygienia-asioihin
vanhempienkin kanssa

e Seuran linjaa suositukset hygieniaan liittyvissa asioissa

- Seura linjaa suosituksensa varustehuollon suhteen.

- Seura linjaa suosituksensa henkilékohtaisen hygienian suhteen.

- Seura linjaa suosituksensa seka varustehuollon, etta henkil6kohtaisen hygienian suhteen,
ikaluokittain.

e Seura tekee yhteisty6ta hygienia-asioissa muiden urheiluseurojen ja / tai terveys-alan
ammattilaisten kanssa.

- Seura tekee yhteistyota hygieniaan liittyvissa asioissa muiden urheiluseurojen kanssa
paikallisesti (esim. kunnan urheilupaikkojen suihku- ja wc- tilojen hygienian
varmistamiseksi / parantamiseksi).

- Seura tekee yhteistyota hygieniaan liittyvissa asioissa terveysalanammattilaisten kanssa
paikallisesti (esim. asiantuntijayhteistyo koulutuksissa).

- Seura tekee yhteisty6ta hygieniaan liittyvissa asioissa muiden seurojen ja terveysalan
ammattilaisten kanssa valtakunnan tasolla (“Hyvat mallit kiertoon”).

e Seura tekee toimenpiteita varusteiden kuivatus- ja sailytystilojen suhteen.

- Seura huoltaa saannollisesti nykyisia varusteiden sdilytystiloja hyva hygienia huomioon
ottaen (esim. perusteellinen siivous vahintdaan kerran kaudessa).

- Seura pyrkii lissamaan sailytystiloja, jotta kaikilla harrastajilla olisi mahdollisuus sailyttaa
varusteensa jaahallilla.

- Seura pyrkii parantamaan varusteiden sailytystiloja siten, etta niissa kaikissa on seka
kuivaus- ja ilmastointijarjestelma. Lisaksi seura pyrkii jarjestamaan tiloihin alusasujen ja /
tai varusteiden pesumahdollisuuden.

e Seura arvioi hygieniaan liittyvia toimiaan

- Seura arvioi hygieniaan liittyvia toimiaan maarallisilla mittareilla (esim.
montako uutta varusteiden sailytystilaa saatiin aikaan, tai montako vanhaa
peruskorjattua).

- Seura arvioi hygieniaan liittyvia toimiaan myos laadullisilla mittareilla (esim.
haastattelemalla varustetilojen kayttajia siitd, miten uudet tai kunnostetut tilat toimivat).

- Seura suorittaa arviointia hygieniaan liittyvista toimistaan seka maarallisilla,

etta laadullisilla mittareilla, vahintaan kerran kaudessa ja raportoi tulokset esim. kauden
toimintakertomuksessaan.
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Miten APV:n joukkueet voivat vaikuttaa jasentensa hygienia asioihin?

* Joukkue keskustelee pelaajien kanssa henkilokohtaiseen hygieniaan ja varusteiden huoltoon
liittyvista asioista, seka jakaa heille informaatiota ko. asioista.

* Joukkue keskustelee hygieniaan ja varusteiden huoltoon liittyvista asioista vanhempien kanssa
(jotta suhtautuminen ja vaatimustaso olisivat molempien osalta samansuuntaisia sekd kotona,
ettd harrastuksessa).

* Joukkue sopii joukkuekohtaisista pelisaanndista niin hygienia-, kuin varusteidenkin huoltoon
liittyvissa asioissa seka pelaajien, ettd vanhempien osalta.

* Pelaajien kanssa seka henkilokohtaiseen hygieniaan, etta varustehuoltoon liittyvissa asioissa.
* Vanhempien kanssa lahinna varusteisiin liittyvissa asioissa.

e Joukkueen ohjaajat / valmentajat seka muut toimihenkilot osallistuvat seuran ja / tai
ulkopuolisen tahon jarjestamiin koulutuksiin hygieniaan liittyvissa asioista.

e Joukkueen kaikki toimihenkil6t sopivat yhteisen hienovaraisen linjan hygienia-asioissa.

e Joukkue huolehtii omalta osaltaan varusteiden sdilytyspaikan hygieniasta (esim. riittava siivous).

e Joukkue tekee yhteisty6ta tarvittaessa terveysalan ammattilaisten kanssa hygieniaan liittyvissa
asioissa.
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SEURANTA JA ARVIOINTI

APV:n terveyden edistamisohjelma ei luonteeltaan eikd rakenteeltaan ole aivan perinteinen
ohjelma tavoitteineen, keinoineen, tehtavineen, vastuutahoineen ja toteuttajineen,
aikatauluineen, toteuttamisen mittareineen, seka toteutuksen seurantoineen ja raportointeineen.
Sen sijaan se on terveyden edistamisen alueella seurassa sellaisten toimenpiteiden listaus, josta on
tarkoitus jaoston paatoksella kausittain - tai sovituin ajanjaksoin - valita kulloinkin tassa
ohjelmassa toteutettavat teemat ja asiakokonaisuudet. Ndin seuran eri toimijatahojen ei tarvitse
miettid, millaisia asioita minkakin isomman kokonaisuuden sisalle kuuluu ja mita niiden hyvaksi
voitaisiin eri tasoilla tehda.

Jadkiekossa on paljon ihmisia mukana kaikilla tekemisen tasoilla. Laji on kuin iso laiva, jonka
kurssia halutaan muuttaa. Iso laiva kdantyy tunnetusti hitaasti. Siksi Urheilullisen Elamantavan
Seuratoiminnassa ndakdkulmasta viisi vuotta eri teemojen parissa tehtya tyota voisi olla pienin
aikayksikko, jonka kuluttua arviointia voitaisiin tehda seurassa, esimerkiksi laajemmallakin
terveystapakyselylla. Pienemmissa puitteissa ja yksittdisen asian ollessa kyseessa seurataso, jopa
yksittdinen seura on hyva vaihtoehto tarkastella mahdollista muutosta harrastajien toiminnassa ja
kayttaytymisessa. Talléin voidaan seurannan ja arvioinnin aikajanteeksi ottaa esimerkiksi yksi vuosi
/ pelikausi — jos kyseessa on tiivis ja keskitetty kampanjatyyppinen ponnistus — mutta mieluummin
kuitenkin kolme vuotta — jos halutaan saada laajempi kuva tapahtuneesta kehityksesta.
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LOPUKSI

Edelld kdydyt tarkeat aihealueet ovat yksi iso osa laadukasta seuratoimintaa nyky-yhteiskunnassa,
vaikka puhummekin perusasioista / -arvoista. Mutta juuri perusasioiden vaaliminen taméan péivan
hektisessa maailmassa on monesti meille se suurin haaste. Seurassamme ne ovat pohjimmiltaan
hyvassa kunnossa. Mutta kun oikein tarkastelemme toimintaamme, niin aina me voimme myds
parantaa sitd joka saralla.

Kun vield vuosittain valitsemme yhden painopistealueen, joka on linkitetty Alavuden kunnan
tavoitteisiin lasten ja nuorten terveyden edistamiseksi, niin olemme jopa ainakin alueellisella
tasolla edellakavija ja seuramme toiminnan arvostus nousee potenssiin. Ndain mahdollisuus l0ytaa
mm. uusia jasenia ja yhteistyd kumppaneita seuraan paranee huomattavasti.

Edelld kaytiin ainoastaan seuran ja joukkueiden mahdollisuudesta vaikuttaa asioihin, eika niinkdan
lasten ja nuorten vanhempien jotka ovat tarkeimmat vaikuttajat heidan elamassaan. Mutta niin he
ovat seuratoiminnassakin, heistahan seura koostuu paasaantoisesti noin 99,9 prosenttisesti. Joten
seuran kehittdaminen mm. terveyden edistamisen nakoékulmasta tulee nahda meidan kaikkien
yhteiseksi asiaksi, silla lopulta se tulostuu meidan kaikkien hyodyksi ja iloksi.

Seuran kehittaminen alkaa siita, ettd me arvostamme, kunnioitamme, kuuntelemme toisiamme oli
roolimme seurassa, joukkueessa tai yhteisossamme mika hyvansa. Emme hae selityksia, syita /
syyllisia vaan katsomme eteenpain ja olemme ratkaisukeskeisia, silla hyvia asioita tekevat ihmiset
kohtaavat hyvia asioita!l

Kiitos!
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