VINKKEJATERVEYDEN JA
HYVINVOINNIN TUKEMISEEN

| TYOVIREEN YLLAPITAMINEN
Saannollinen ruokailu ja vedenjuonti
Tyon tauottaminen

Asioiden priorisointi

Helppojen ja vaativien ty6tehtavien
rytmittaminen

Keskittyminen yhteen asiaan kerrallaan
Tyétilan rauhoittaminen

Tyobasennon vaihtelu

Avun pyytaminen

UNEN TEHOSTAMINEN

Saannollinen unirytmija uneen
valmistautumisen rutiinit

e  Alkoholin, nikotiinituotteiden, kahvin ja
energiajuomien valttdminen

e  Huolien jastressaavien asioiden tydstami-
nen jo paivalla, ei ennen nukkumaanmenoa

e Vireystilaa kohottavien asioiden valttami-
nen ennen nukkumaanmenoa, esim. tyot ja
alylaitteiden kaytto

e Rasittavan lilkkunnan lopettaminen 3-4h en-
nen nukkumaanmenoa
Rauhoittuminen ennen nukkumaanmenoa

e Kevytjaterveellineniltapala

e  Miellyttava, hiljainen, pimea ja viiled nukku-
misymparisto

| LIIKUNNAN LISAAMINEN

e  Lyhyet matkat kavellen, esim. Idhikauppaan
Portaiden kavely
Tyomatkapyoraily
Lumenluonti, piha- ja puuty6t, kotiaskareet
Luonnossa liikkkuminen, marjastus
Lahialueen liikkuntamahdollisuuksien hyo-
dyntaminen
Miellyttavan lajin 16ytaminen
Etujen hyddyntaminen, esim. liikuntasetelit
Liikunta-alan ammattilaisten hyédyntami-
nen
e Liikunnan harrastaminen ennen tyopaivaa

| RENTOUTUMINEN VAPAA-AJALLA

Mielen rauhoittaminen

Rentoutusharjoitukset, meditaatio
Musiikki, lukeminen, TV:n katselu
Mukavat harrastukset, liikunta, kavely
Kulttuuri, kasityot, luova tekeminen
Perhe jaystavat

Huumori, luonto

Kehon rentouttaminen

Rentoutusharjoitukset

Lihashuolto, venyttely, jooga, pilates
Hieronta ym. Hoidot

Saunominen, kylpeminen

Paivaunet

PALAUTUMISKYVYN PARANTAMINEN

Fyysisen kunnon kehittaminen
Saannollinen ja terveellinen ravitsemus
Painon pudottaminen
Stressinhallinnan parantaminen
Eldamantapojen muutokset
Nautintoaineiden vahentdminen

| KUNNON KOHOTTAMINEN

firstbeat.com

Saannollinen liikunta, 1ahes paivittain
Monipuolinen liikunta, voima-, kestavyys- ja
liikkuvuusharjoittelua

Erinomaisia lajeja esim. juoksu, pyoraily,
hiihto, pallopelit, kuntojumpat, kuntosali
Kevyiden ja kovien liikuntasuoritusten seka
levon rytmittdminen

Tarkeaa muistaa myos palautumista tukeva
terveellinen ruokavalio seka riittava youni



