Noudata kohdemaan unirytmida. Kayta silmdsuojia, n
korvatulppia unen helpottamiseksi. Harkitse melaton

valonsaantia aamulla ja valtda illalla itddn matkusta
~\pdinvastoin ldnteen matkustaessa.
. S&ddéa ruoka-aikoja 30-60 min/pvd kohti N
kohdemaan ruokailuaikoja. Syé hiilihydraatteja N\
1-4 tuntia ennen nukkumaanmenoa unen N\,
tukemiseksi. Yllapidda hyvd energia- ja Venyttele tai liikuskele 2 tunnin valei
nestetasapaino. Valtd kofeiinia ja alkoholia 6 ollessa. Tee kevyitd isometrisid harjoi
tuntia ennen nukkumaanmenoa. N liikkuvuusharjoittelua.
N
N
. SN S G . , , Noudata kohdemaan ruokar
Saada harjoitusaikaa kohdemaan mukaiseksi. , . P . :
N " - : ) , ja yllapidda hyvda neste- ja
Vadhennd harjoitusten kokonaisvolyymia rasituksen , :
Ny L . U , , . energiadtasapaino.
vadhentdmiseksi ja immuunipuolustuksen tukemiseksi.
N\
\\
Sdéadéa unirytmia 30-60 minf/pva. Aikaista unirytmida itadan \\ P
matkustettaessa ja myohdistd Idnteen matkustettaessa. Lisdd P
valonsaantia aamulla ja valtd illalla itddn matkustaessa ja tee —
pdinvastoin |dnteen matkustaessa. L
k 7 SAAPU

., ENNEN MATKAA VAUHDITA SOPEUT

* " VALMISTAUDU UUTEEN AIKAVYOHYKKEESEEN 3-4 PAIVAA ENNEN MATKAA
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