HC Nokia
terveyden edistaminen

PALAUTUMINEN

Harjoitellessa kovaa unohdetaan monesti levon merkitys kehittymiselle. Harjoitus antaa
arsykkeen elimistolle, lepo jalostaa taman arsykkeen voimaksi, nopeudeksi,
kestavyydeksi. Hyvalla ruokailulla, nestetasapainon yllapitamiselld, hyvalla
loppuverryttelylla voit nopeuttaa palautumistasi ja pystyt harjoittelemaan
laadukkaammin.

UNI

”Laadukkaan” unen maara on vahentynyt nuorilla. Huipulle tahtaavalle pelaajalle yo on
kuitenkin kultaakin kalliimpaa aikaa. Yo6lla tapahtuu palautuminen, lihasten kasvu ja
nuorilla pituuden kasvu. Riittavalla ( n. 8 tuntia ) ja saannolliselld nukkumisella pystyt
tehostamaan palautumistasi ja elimistosi kehitysta. Syvan unen aikana (n. 5 kertaa yossa)l
elimistoon erittyy kasvuhormonia joka huolehtii lihasten kasvusta seka
harjoitusrasituksesta palautumisesta. Huono tai epasaannoéllinen uni heikentaa naita
"piikkeja” tai jattaa ne kokonaan pois. Onko sinulla varaa siihen ?

Vinkkeja hyvaan nukkumiseen

e Sisdinen kellosi sanelee unen syvyyden

e Kehittymista tapahtuu nukkuessasi (kasvuhormonin eritys)
e Nuku vahintaan 8-10 tuntia vuorokaudessa

e Tee nukkumisestasi saannollista




