


Uni ja palautuminen
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Minka verran sina nukut?



Mika vahentaa untasi eniten?



Riittavaa unta estavia

tekijoita:

* Nopeasti muuttuva
keho

e Kiireiset aikataulut

e Aktiivinen sosiaalinen
elama

* Virheellinen nakemys
unesta




Mita hyotyja unesta on?



Vahemmadn unta?

“Loukkaantumiset lisddntyivdt eniten niilld,
jotka ilmoittivat nukkuvansa alle seitseman
tuntia per yo.”



Vahemmadn unta?

”Sen lisdksi, ettd he sairastuivat helpommin,
loukkaantumisista toipuminen kesti pitempddn,
ja jopa uran pituus lyheni.



Unen hyodyt

* lhmisena
* Mielekas arki
* Terveys
* Mielen hyvinvointi
* Oppiminen
* Luovuus
* Urheilijana
e Palautuminen
e Kehittyminen
* Suorituskyky
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Erityisesti lapsilla ja
nuorilla

* Kasvu

* Kehitys

* Oppiminen

* Sosiaaliset suhteet

* [tsen hallinta (mieli, tunteet,
kaytos..)

* Vireystila

* Mielenterveys



Tutkimusten mukaan enemmisto nuorista ei
saa riittavasti unta.
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Unen tarve:

Lapset 10-11h
Nuoret 9-10h
Urheilijat +1h

"Hyvinvoivat ihmiset +1h”
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Nuoren sirkadiaanirytmi

* Viivastyy vrt. Lapsuus, mutta 1-2 tuntia
e Unta viivastyttaa vireytta yllapitavat asiat:
* Pelaaminen
* Puhelin
TV
* Kaverit
* Energiajuomat
* Limsat
* Herkut




Aktiivisuus nostaa unipainetta
— jarki matkassa ja ajoituksessa

- ALUVAISIN 20 NukKkKUA.

'(I.O/V\P- keomp HEUIN <A, MONTA ASKELTA

OLET TANAAN
OTTAMNUT?

IERRAN SANKYA
\‘Nm\l KAUAN 5 ETTAH
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.
ox .
RN [N

.




"Unentarve ei murrosiassa vahene, mutta
hormonien vaikutuksesta nukahtamisajankohta
voi siirtya myohemmaksi. Nuorten unihairioista

yleisin onkin aamuvasymys. Syyna tahan on
usein lilan myohainen nukkumaanmeno.”




Uni ja paino — 8,5h vs. 6h

(aikuisilla tehty tutkimus)

> Hormonitoiminnan muutos epaedulliseksi
-- nalkahormoni lisaantyy

-- kyllaisyyshormoni vahenee

> Energian saanti 300 kcal enempi joka paiva

7000 kcal = 1kg
5-10kg / vuosi



10 vuorokautta
6 tunnin younilla vastaa
24 tunnin valvomista



Luovuus ja ongelmanratkaisu

UNTA 8 H
60%




Mieti omaa elamaasi:
Mika osa-alue voi hyvin? Mika kaipaa huomiota?

®

Tietoisuus
Tunne itsesi!
Keho Mieli Tunne Arvot Tyo
fyysinen psyykkinen sosiaalinen henkinen ammatillinen
Uudistuminen: itsetuntemus, itseluottamus, reflektio
Ravinto Ajattelu Tunteidenhallinta Arvot Avaintehtavat
Liikunta Muisti Positiivisuus Paamaarat Tavoitteet
Lepo Oppiminen Ihmissuhteet Merkitys Osaaminen
Uni Luovuus Harrastukset Henkiset virikkeet Palaute
Rentoutuminen Havainnointi Yhteisollisyys Tasapaino Kehittyminen

Stressinhallinta



Heart rate variability (HRV) el
sykevalivaihtelu

R-R interval (ms)
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Intensiteettimittari




Paivan intensiteetin hahmottaminen
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Reaktion voimakkuus
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Reaktion voimakkuus
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@ Eniten €) Paivanaikainen

stressireaktioita palautuminen
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Tunne itsesi — tarkein taito elamassa
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Huomioi aikataulut

e Ehdittava syoda
* Ehdittava palautua
* Ehdittava rauhoittua

e Ehdittava nukkua

* Muutoin treenin hyoty heikko,
vlikunnon riski suuri




Yhteiset pelisaannot:
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Yhteiset pelisaannot:

* Pe
* Pe
* Pu

aaminen loppuu klo
aamista enintaan

nelimen kaytto treeneissa

* Unirytmin saanndllisyys

e Laitteet makuuhuoneessa




YHTEISET PELISAANNOT HYVA UNI JA
PALAUTUMINEN

Treeni ilman hyvia unia = ei hyotya
Sy0 ennen treeneja

Syo treenin jalkeen

Laitteet varastaa aikaani

Ei laitteilla enaa 1h ennen
nukkumaanmenoa

Pelaamista ei klo 20 jalkeen

Unta vahintaan 9/10 h

Nama vinkit ovat vain minua varten.
Hyva uni auttaa minua myos oppimaan ja
kehittymaan.



Marraskuu on unen
teemakuukausi

suominukkuu.fi

univalmennus maksutta!l




