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Tavoite

Syo varikasta ja monipuolista
ruokaa saanndllisesti. Keraile as-
kelia pitkin paivaa, ja liiku itsellesi
sopivalla tavalla.

Vinkit

9000 askelta on jo hyva
paivatavoite, mutta kaikki liike
on hyvaksi. Syo paivan aikana
seitseman erivarista ruokaa.

Tehtavaksi

Jos koet onnistuneesi paivan ai-
kana liikkumisen suhteen, varita
pilvi. Ruokailun suhteen, varita
omena.
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Tavoite
maanantai Sanky on vain nukkumista varten.

tiistai Vinkit
Laheisyys parantaa myds unta.
Sita voi siis harrastaa sangyssa
myos.

keskiviikko

Tehtavaksi

torstai Arvioi unenlaatuasi piirtamalla
sopiva hymio.

perjantai

lauantai
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Tavoite

Rauhoita illat sulkemalla alylait-
teet ja panosta makuuhuoneen
viihtyisyyteen.

Vinkit

Sulje alypuhelin tunti ennen unta.
On hyva, jos voit jattaa puheli-
men pois makuuhuoneesta.

Tehtavaksi

Piirra rasti puhelimen paalle niilta
paivilta, joina onnistuit jattamaan
puhelimen ajoissa pois ennen
nukkumaanmenoa.
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Tavoite

Toteuta edellisten viikkojen tehta-
via ja paranna untasi.

Vinkit

Pida huoli paivarytmistasi mah-
dollisuuksien mukaan myos
vuoroty0ssa.

Tehtavaksi: piirra sopiva merkki

Q Nukuin hyvin, mutta liian vahan.

Nukuin pitkdan, mutta huonosti.

ﬁ Nukuin hyvin ja riittavan pitkaan.

A Nukuin huonosti ja liilan vahan.




vinkkeja vuorotyohon:

@® Muista saanndllinen rytmi myds vapaa-ajalla. Ongelmien ennaltaeh-
kaisy perusarjessa on parasta huolenpitoa.

@® Terveellinen ruokavalio ja saanndllinen kuntoilu auttavat saamaan
unta.

@® Ylipuolen tunnin paivanokosia kannattaa yleensa valttaa, silla ne
voivat laskea unipainetta illalla.

@® Pyri yovuoron jalkeen mahdollisimman pitkaan yhtajaksoiseen
uneen. Monille vuorotyolaisille sopii paremmin se, etta nukkuu aa-
mupaivasta viisi tai kuusi tuntia. Valilla voi harrastaa kevytta liikkun-
taa ja ottaa sen jalkeen viela torkut ennen seuraavaa yovuoroa.

@ Al3 uuvuta itsedsi. Jos koet, ettd jaksamisesi vaarantuu, hakeudu
tyoterveyshuoltoon puhumaan asiasta.
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