








Uni auttaa palautumisessa

Uni on elimistöä korjaava ja rakentava tila
Energiavarastot

Aivojen energiavarastot uusiutuvat
Lihaksiston energiavarastot palautuvat

Kudosten korjaus ja kasvu
Lihaksiston kudosvauriot korjaantuvat

Proteiinien tuotto
Kun treenaat, lihasproteiinia hajoaa, kun lepäät, sitä rakentuu lisää

Sairaana on hyvä nukkua paljon
Väsymys on viesti lisääntyneestä unen tarpeesta

Lähteet: 
Tuomilehto 2019



Säännöllisyys

• Vuorokausirytmin säilyttäminen on 
selkäranka:
• Tavoite: aamulla samaan aikaan ylös 

ja illalla samaan aikaan nukkumaan

• Ehkä tylsää, mutta tehokasta ☺



1. Unirutiinit: säännöllinen unirytmi

2. Optimoi olosuhteet: viileä, hiljainen ja pimeä huone

3. Hyvä sänky, tyyny ja peitto

4. Teknologian käytön ja sinisen valon välttäminen ennen 
nukkumaanmenoa

5. Nosta päivänvalon altistusta päivän aikana

6. Vältä kofeiinia illalla (6 h ennen)

7. Saavuta rentoutunut tila ennen nukkumaanmenoa

8. (Päiväunet oikea-aikaisesti)

Vinkkejä kohti parempaa unta

Lähde: Curry 2020



Matkalla 
huipulle
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