ETARYHMA: RAVINTO JA SYOMINEN

Tavoite: Lisata tietoa terveellisen ravinnon merkityksesta. Auttaa
tunnistamaan tarvittavat muutokset omissa ruokatottumuksissa ja
tukea muutoksen tekemisessa.

Aloitus (5 min)

e Tervetuloa
e Fiiliksia viime kerrasta

Kotitehtaviin palaaminen (10 min)

e Millaisia ajatuksia herasi kotitehtavista? Tutustuitteko
linkkeihin?

e Millaisen tavoitteen ja konkreettisen keinon valitsit
edellisen kerran teemaan liittyen.

Johdattelu paivan aiheeseen: Ravinto ja syominen (15
min)

Harjoitus: Syomisen kompastuskivet (5 min)

e Tehdaan itsenaisesti kansiossa oleva harjoitus:
"Sydmisen kompastuskivet” (5 min)
e Pienijaloittelu/venyttelyhetki

Keinoja ravinnon ja syomisen kompastuskiviin (20 min)

e Jokainen kirjoittaa keskustelualueelle ynden omista
kompastuskivista, johon toivoo ryhmalta vinkkeja
keinoksi. (3 min)

e Yhdessa keksitaan jokaiseen keinoja.

e Jos jaa aikaa, jatketaan keskustelua: "Kuinka lisata hyvaa
syomista? Kuinka innostaa ja helpottaa ruoan tekoa?”



Tutustutaan linkkeihin (15 min)

Linkeissa vinkkeja esim. terveelliseen ja edulliseen
syomiseen seka sivuilla myos resepteja:

- https://sydan.fi/artikkeli/terveellista-ja-edullista-ruokaa/

- https://Mwww.martat.fi/fuoka/muutos-lautasella/edullinen-

kotiruoka/

- https://Mwww.yvoimaaruuasta.fivinkit-ruokailuun/edulliset-
ruokavalinnat/

Liiketta tahan hetkeen (10 min)

e Ohjaajan ohjaamana, osallistujilla voi olla kamerat kiinni

e Noustaan seisomaan ja otetaan hieman tilaa ymparille

e Vaihtoehtona valmis video esim. Asahi 1 sarja Risto
Lehto Asahi Nordic (5:06):
https:.//Wwww.youtube.com/watch?v=yju7PaH-FTU

Lopetus (10 min)

e Pyydetaan tekemaan kotitehtavat ja tutustumaan
vinkkeihin ja linkkeihin

e Seuraavan kerran aihe

e Loppukeskustelu ja palaute

Halutessaan voi laittaa keskustelualueelle kysymyksen ja
pyytaa vastaamaan emojilla:

Milta tama ryhmakerta tuntui?
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