g
5 vinkkia urheilijan hyvdian uneen

NUKU
RIITTAVASTI

Terveellinen ja saannollinen
ruokailu edistaa hyvaa
vireystilaa paivisin ja siten
myos nukkumista. Riittava
ravinnonsaanti helpottaa
nukahtamista ja pitaa
kyllaisena aamuun asti.

Jo 2-3 vuorokauden
epasaannollinen uni
heikentaa hermostollisia,
hormonaalisia ja immu-
nologisia toimintoja.

RAUHOITA ILTA
JARAJOITA
KOFEIININ
KAYTTOA

AJOITA
TREENIT

HYVAN JA RIITTAVAN
UNEN MERKKEJA:

Nukahtaminen 30 minuutin
sisalla nukkumaanmenosta.

WA Yhtédjaksoinen yéuni, joka voi
sisaltaa heraamisia, mutta
uudelleen nukahtaminen ei
ole vaikeaa.

Levannyt ja virked olo

useimpina aamuina viikosta.
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