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ALKUSANAT

Urheilijan kehityksen kolme kulmakived - harjoittelu, lepo ja ravitsemus - muodostavat perustan
optimaaliselle suorituskyvylle. Vaikka laji- ja fysiikkaharjoittelu ovat valttamattomia kehittymisen
kannalta, laadukasta ravinto ja lepo harjoitusten valilla vaikuttavat ratkaisevasti palautumiseen kuor-
mituksesta, jolloin my&s kehittyminen tapahtuu. Monipuolisen, riittavan ja oikein jaksotetun ravitse-
muksen kautta keho saa energiaa seuraavaa harjoitusta tai ottelua varten ja myos rakennusaineet
kehittymiseen. Uni ja lepo ovat keskeisessa roolissa hermoston ja lihasten palautumisessa seka
henkisen vireystilan yllapidossa. Kun palautumisen tarkeimmat asiat ovat hallussa, palautumista voi-
daan edistdaa myos toissijaisen menetelmien avulla, mutta menetelmien mahdolliset hyodyt ja haitat
tulee arvioida ennen niiden kayttoonottoa. Jaakiekkoilijat kohtaavat haasteita matkustamisen aihe-
uttamasta kuormituksesta ja aikaerorasituksesta, jotka voivat heikentaa suorituskykya ja hidastaa
palautumista. Pitkat matkat, aikavyohykkeiden ylittaminen ja muuttuvat unirytmit vaativat strategis-
ta suunnittelua, jotta pelaajat voivat sopeutua uuteen ymparisto6n mahdollisimman nopeasti. Tama
opas tarjoaa jaakiekkoilijoille kdytannonlaheista ja tutkimukseen perustuvaa tietoa suorituskyvyn
ja palautumisen edistamiseksi harjoittelun ulkopuolella. Kun harjoittelu, lepo, ravitsemus ja matkus-
tuksen toimenpiteet ovat hallinnassa, pelaaja voi saavuttaa potentiaalinsa niin harjoituksissa kuin
otteluissakin.




RAVITSEMUS

Oikeanlainen ravitsemus tukee urheilijan terveytta, suorituskykya,
palautumista ja kehittymista. Tarkeita asioita ravitsemuksessa ovat
energiansaanti, aterioiden rytmitys, energiaravintoaineiden maara,
nesteytys seka kuituja, vitamiineja ja kivennaisaineita sisaltavien
ruokien sisallyttaminen ruokavalioon. Ravintolisilla voidaan taydentaa
ruokavaliota, helpottaa syomista arjessa ja tietyissa tilanteissa edistaa
suorituskykya, mutta paasaantoisesti ravinto tulisi saada laadukkaista
aterioista.



Energiantarve ja
aterioiden rytmitys

Suurimmat energian tarpeeseen vaikuttavat tekijat ovat urheilijan rasvaton paino ja energian kulu-
tus . Urheilijoiden energiansaannin tulisi kattaa paivittaisen liikkunnan ja harjoittelun sekd normaa-
lien elintoimintojen energian kulutus. Lisdksi kookkaammilla urheilijoilla on suurempi energiantarve,
vaikka lilkkunnan paivikohtainen maara olisi sama. Riittdva energiansaanti saavutetaan ruuasta, kun
energiaravintoaineiden maara on sopivassa suhteessa paivan energian tarpeeseen. Urheilijoille so-
pivaksi ateriarytmiksi suositellaan ateriointia 3 - 4 tunnin valein ja yhteensa 5 - 7 ateriaa paivass3,
jolla mahdollistetaan riittdva energian saanti. Ateriarytmin on hyva sisiltaa aina aamupala, lounas,
paivallinen ja iltapala. Sen lisaksi 1 - 3 valipalaa voidaan nauttia aterioiden vilissa, riippuen paivan
energiasaannin tarpeesta.

Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineilla tarkoitetaan proteiineja, hiilihydraatteja ja rasvoja, joista saadaan energiaa ja li-
saksine tukevat palautumisenaikana tapahtuvaakehittymista. Yleensa proteiininjarasvan saantionur-
heilijoilla vahintaanriittavalla tasolla, kun taas hiilihydraattien saantijaa alle lajia koskevien suositusten?.

HIILIHYDRAATIT toimivat energianlahteena kovatehoisissa suorituksissa ja niiden avulla tdydenne-
taan elimiston glykogeenivarastot. Simuloiduissa jaakiekko-otteluissa lihaksen glykogeenivarastot
ovat tyhjentyneet keskimaarin noin 30 % ja eniten luistelleilla noin 50 % 3. Hiilihydraatteja tulisi saada
seka hitaasti ettd nopeasti imeytyvien hiilihydraattien muodossa. Jaakiekkoilijan tulisi saadaan hiili-
hydraatteja 5 - 7 g per painokilo paivassa riippuen paivan fyysisesta kuormituksesta. Ennen ottelua
tulee lisata aterioiden hiilihydraattien maaraa ja ottelun aikana voidaan nauttia nopeasti imeytyvia
hiilihydraatteja esimerkiksi juomaan sisillytettyna. Pitkaketjuisia ja kuitupitoisia hiilihydraatteja, ku-
ten taysjyvapasta ja -riisi, tulee sisallyttaa ruokavalioon, mutta maltillisesti nautituilla sokeripitoisilla
ruuilla ja juomilla voi my6s taydentaa hiilihydraattien saantia.

PROTEIINIEN térkein rooli on toimia rakennusaineena solujen korjaamiseen ja kudosten vahvistami-
seen. Harjoitusten jalkeinen lihasproteiinin rakentaminen stimuloituu proteiinien saannin avulla va-
hintaan 24 tunnin aikana harjoituksen jalkeen 4. Tarkeinta proteiininsaannissa on niiden sdanndllinen
sisdllyttdminen jokaiseen ateriaan sen sijaan, etta siihen vain keskityttaisiin valittomasti harjoitte-
lun jalkeen 5. Jaakiekkoilijan paivittdinen proteiinintarve on yleensa 1,2 - 2 g per painokilo riippuen
harjoittelun intensiteetista seka kehittymisen ja harjoittelun tavoitteista. Proteiineja voidaan saada
liha-, kala- ja kasvikunnan tuotteista maitotuotteiden lisdksi. Sekaruokavaliota noudattavat urheilijat
saavat usein riittavasti proteiineja, kun ateriat kattavat paivittdisen energiansaannin vaatimukset,
mutta kasvisruokavaliota noudattavilla riittava proteiininsaanti onnistuu myos valitsemalla ravinto-
lahteitd hieman tarkemmin.

RASVOILLA tiaydennetdan paivian energiansaantia, joista pehmeat rasvat sisaltavat yleisen tervey-
den kannalta tarkeita valttamattomia rasvahappoja. Noin 1 - 2 g per painokilo on riittava maara pai-
vittaiselle rasvalle, josta suurin osa tulisi olla pehmeita rasvoja. Pehmeiden rasvojen ldhteitad ovat
esimerkiksi kasvirasvat, rasvaiset kalat, pahkinat ja siemenet.



Ravintoon liittyvien asioiden tarkeys

SAANTI AL AINEET AINEET

ot ENERGIAN VITAMIINITJA
ENERGIAN ATERIA RAVINTO- KIVENNAIS- S LISARAVINTEET

Energiaravintoaineiden lahteet ja maarat jaakiekkoilijalle

PROTEIINI -

1,2-2g/kg

~.

HIILIHYDRAATIT
/ 5-7g/k
Lahteitda mm. 9/ 9
¢ Liha * Palkokasvit
¢ Kala ¢ Maitotuotteet

. Nopeita hiilihydraatin

lahteita mm.

e Banaani * Mehut

e Urheilujuomat

RASVAT ....... 8 * Makeiset

T-2gkg T : 4 o pid # Hitaita hiilihydraatin
J ' ; : 8 lshteitd mm.

* Pasta - Riisi

* Viljatuotteet

lahteita mm.
» Kasvioljyt « Pahkinat
* Rasvainen kala

Esimerkki 80 kg jaakiekkoilijan pdivan aterioista

kevyena harjoituspaivana ja raskaana harjoittelu/ottelupaivana.
AAMUPALA LOUNAS VALIPALA PAIVALLINEN ILTAPALA
Kevyt harjoituspdiva | 3073kcal, H3959,P1489,R89g
Kaurahiutale 2 dI Tumma riisi 1 dl Pahkinasekoitus 30 g Spagetti 120 g Sampyla 1 kpl
Marjoja 1dI Broilerin rintafilee 160 g Jogurtti 200 g Jauheliha 10 % 150 g Margariini 2 tl
Marjahillo 2 rki Rypsioljy 1 rkl Banaani 1 kpl Tomaattikastike 150 g Juusto, 17% 2 vpl
Proteiinirahka 100 g Wok-kasvikset 100 g Salaatti 1 annos Kalkkunaleikkele 1 kpl
Taysmehu 2 dl Kivenndisvesi 3 dl Salaatinkastike 14 g Jogurtti 200 g
Kahvi 1 kuppi Kivenndisvesi 3 dI Téysmehu 2 dI
Banaani 1 kpl

Raskas harjoitus-/ottelupéiva 4007 keal, H 559 g, P 162 g, R 104 g
Kaurahiutale 2 dI Tumma riisi 1,5 dl Sampyla 1 kpl Spagetti 150 g Sampyla 1 kpl
Marjoja 1dl Broilerin rintafilee 150 g Margariini 3 tl Jauheliha 10 % 100 g Margariini 3 tl
Marjahillo 2 rki Rypsioljy 1 rkl Juusto, 15% 2 kpl Tomaattikastike 200 g Juusto, 17% 2 vpl
Proteiinirahka 100 g Wok-kasvikset 100 g Kurkku 40 g Salaatti 1 annos Jogurtti 200 g
Taysmehu 2 dI Kivenndisvesi 3 dI Jogurtti 200 g Kivenndisvesi 3 dI Tdysmehu 2 dI
Kahvi 1 kuppi Ruisleipa 1 kpl Viinirypéle 250 g Fetajuusto, 25% 20 g Banaani 1 kpl
Banaani 1kpl Margariini 1 t Vilipalakeksi 1 kpl

Energiamaaran (kcal) lisdéaminen tapahtuu pasasiassa
kasvattamalla hiilihydraattien maaraa ( 3959 — 5599 ).




Nesteytys

Kehon nestetasapaino on sidoksissa muun muassa elimiston lammonsaatelyyn, verenkierron tehok-
kuuteen ja glykogeenin kayttoon. Tavoitteena olisi saavuttaa nestetasapaino ennen harjoituksia ja
otteluita seka valttaa yli 2 % hikoilusta johtuva kehonpainon lasku niiden aikana, jotta suorituskyky ei
heikkenisi nestevajeen vuoksi. Otteluissa ja harjoituksissa suurin osa kenttapelaajista hikoilee 1 - 2
litraa tunnissa, kun taas maalivahdit usein hikoilevat harjoituksissa yli 2 litraa tunnissa. Jotkut pe-
laajat hikoilevat merkittavasti enemman. Tutkimuksissa on havaittu, etta 40 - 50 % jaakiekkoilijoista
aloittaa ottelut nestevajeessa ja ottelun aikana on haastavaa korvata menetettya nestemaaraa ¢”.
Nesteenmenetyksen lisdksi kehon suolojen vaheneminen on ollut merkittavaa jaakiekko-otteluissa
8% Muutamaa tuntia ennen harjoituksia tai ottelua voidaan seurata painon muutoksen ja janontun-
teen lisaksi virtsan varia, jolloin tumma virtsan vari opastaa lisdamaan juomista. Veden lisaksi urhei-
lujuomat voivat olla hyodyllisia intensiivisen harjoittelun aikana, silld ne tdydentavat kehon suoloja ja
hiilihydraattivarastoja. Juomaan voi myos lisata 1- 2 g suolaa, jos hikoilu on runsasta. Vaikka magne-
sium on tarkea ravintoaine myos urheilijoille, sen hyodysta ei ole naytt6a lihaskramppien hoitossa ™.

Muistilista riittdvaan juomiseen

em—

(nen harjoitusta {arjoituksen tai /Harjoituksen tai

I s 4

tai ottelua 4 ottelun aikana ; ottelun jilkeen
Juo riittavasti kunnes Juo taukojen aikana Juo riittavasti kunnes

virtsan vari on vaalea ja vaihtoaitiossa virtsan véri on vaalea

Suuntaa-antava maara: Suuntaa-antava maara: Suuntaa-antava maara:
0,5 - 1litraa 0,2 litraa per 15 min 1,5 kertaa menetetty
neste

Virtsan varikartta

Normaali juominen riittaa Lisaa juomista

Vitamiinit ja kivennaisaineet
Urheilijat tarvitsevat vitamiineja ja kivennaisaineita normaalivaestoa enemman. Jos ruokavalio on riit-
tava ja monipuolinen, sisaltaen riittavasti kasviksia, hedelmia ja marjoja, on silti ndidenkin ravintoainei-

den saanti yleensa riittava. D-vitamiinin saantia on usein tarpeellista lisata ravintolisien avulla ja raudan,
kalsiumin ja magnesiumin ravintolisat voivat tapauskohtaisesti olla hyodyllisia.



Ravintolisat

Ravintolisien markkinoinnissa usein liioitellaan ravintolisien tarkeytta ja niiden hyotyja, vaikka vaitteil-
le ei olisikaan tieteellistd nayttoa. Toisaalta on olemassa myos hyddyllisia ravintolisia, mutta hyodyt
ovat riippuvaisia kayttotarkoituksesta ". Ravintolisi ei tulisi kdyttaa monipuolisten aterioiden korvik-
keena vaan tiaydentamaan ravinnonsaannin kokonaisuutta. Ravintolisiin liittyy aina dopingriski, jos-
ta urheilija on aina lopulta vastuussa. Ennen kayttoonottoa taytyy aina selvittda tuotteiden tarkka
sisalto ja kayttaa laatu- ja puhtaustakuun siséaltavia tuotteita sekd todeta vaikutukset harjoitusym-
paristossa ennen kayttoa ottelutilanteessa. Nuorille urheilijoille ei suositella suorituskyvyn paranta-
miseen tarkoitettujen lisdravinteiden kayttoa niiden marginaalisen hyédyn vuoksi vaan heidan tulee
keskittya urheilijan ruokavalion perusasioiden noudattamiseen. Ravintoaineiden puutoksien, kuten
D-vitaminin, korjaamiseen ravintolisien avulla voi nuorillekin urheilijoille olla perusteltua.

Ravintolisa Hyoty

Proteiini- ja Kaytannollinen tapa saada energiaravintoaineita Hyotya, jos
palautusjuomat harjoitusten ja otteluiden jalkeen ravintoaineiden

D-vitamiini, rauta, saannissa on

Ravintoaineiden puutteiden ehkaiseminen

kalsium ja magnesium puutteita

Kreatiini Lisaa valittomien energialahteiden maaraa ja auttaa lyhyiden, odennakosest
kovan intensiteetin suoritusten yllapidossa hyGtya

Kofeiini Lisaa vireytta ja ehkaisee suorituksen aikaista uupumusta suorituskykyyn

o Lis&a lihasten karnosiinin (happamuuspuskuri) maaraa ja
Beeta-alaniini . e
vahentaa elimiston happamuuden tunnetta

o . . . . Mahdollisesti
. . Puskuroi elimiston happamuuden aiheuttajia toistetuissa L
Bikarbonaatti . . . ] . ; L pieni hyoty
kovan intensiteetin suorituksissa (vatsavaivat er|S|a) .
suorituskykyyn

. . Laajentaa verisuonia ja edistaa hapen ja

Nitraatti . . . . .
ravinteiden kuljetusta lihaksiin

Huom: « Normaalin ruokavalion on ensin oltava kunnossa * Kayta laatutakuun osoittavia tuotteita

 Punnitse tuotteen hinnan seka doping rikkomusten ja sivuvaikutusten riski hyotyja vastaan.



UNI SUORITUSKYVYN
JA PALAUTUMISEN
EDISTAMISESSA

Uni on yksi tarkeimmista suorituskykyyn vaikuttavista tekijoista
urheilijoille, silla se tukee palautumista harjoitusten ja otteluiden
jalkeen ja edesauttaa parempaa kognitiivista ja fyysista suorituskykya.
Urheilijoiden tulisi saada unta vahintaan 7 - @ tuntia unta yossa ja jopa
@ - 10 tuntia raskaan kuormituksen jalkeen. Tutkimukset kuitenkin
osoittavat, etta monilla urheilijoilla unen maara ei ole riittavalla tasolla
1214 Noin puolet yliopisto- ja olympiatason urheilijoista nukkuvat
laadullisesti huonosti ja maarallisesti saavat keskimaarin noin 6,5
tuntia unta yossa . Urheilijan tulisi priorisoida unensaantia samalla
tavalla kuin harjoittelua ja ravitsemusta optimoidakseen palautumisen
ja suorituskyvyn seka lyhyella etta pitkalla aikavalilla. Saannollinen
unirytmi, laadukas unirutiini ja optimaalinen nukkumisymparisto
edesauttavat riittavan unen saavuttamista.
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Unen hyodyt

Univaje heikentaa urheilullista suorituskykya monissa urheilulajeissa ja vaikuttaa negatiivisesti urheilu-
tuloksiin. Toisaalta unen parantaminen johtaa parempaan suorituskykyyn ja riittava uni on tarkeaa yli-
kuormituksen valttamiseksi ja kehittymisen maksimoimiseksi saatelemalld hormonien, kuten testos-
teronin ja kasvuhormonin, eritysta . Alle on listattu tarkeimpia asioita, joihin uni vaikuttaa urheilijoilla.

PALAUTUMINEN: Koska kuormituksen jalkeinen palautuminen tapahtuu paaosin younien aikana, uni
on kriittinen tekija kehon palautumis- ja kehittymisprosesseille. Unen aikana varsinkin aivoissa ta-
pahtuu prosesseja, jotka edesauttavat harjoituksissa opittujen asioiden vahvistumista, ja mahdollis-
taa myos fysiologisten jarjestelmien palautuisen ja kehittymisen. Syvan unen aikana keho vapauttaa
kasvuhormonia, joka edistaa lihasten korjaamista ja kudosten uusiutumista. Vajavaisen unen myé6ta
kasvuhormonin erittyminen vahenee, kun taas tulehdustiloihin viittaavien aineiden maara kasvaa .
Lihaksen hiilihydraattivarastojen palautuminen on myds havaittu merkittavasti (25 %) huonommaksi
ja lihasproteiinin synteesi heikommaksi riittAmattoman unen jalkeen 820,

SUORITUSKYKY: Univaje lisda kehon sisaistd kuormitusta, mika voi nakya esimerkiksi korkeampana
sykkeena ja kohonneina laktaattitasoina. Se heikentda myos suorituskykya, kuten maksimivoimaa,
nopeutta ja kestavyytta. Toisaalta younen pidentaminen on parantanut urheiluun liittyvaa taidollista
suorituskykya 10 - 40 % ja nopeuttanut reaktioaikaa keskimaarin 15 % 222, Lisdksi unenpuute voi
heikentaa keskittymiskykya ja muistia, mika voi johtaa huonompiin paatoksiin pelitilanteissa.

LOUKKAANTUMIS- JA SAIRASTUMISRISKIT: Nuorilla (12 - 18-vuotiailla), joilla on univajetta, on ha-
vaittu merkittavasti suurempi (1,7 kertainen) riski loukkaantumisille 25, Uniongelmat ja vasymys ovat
myos lisdnneet merkittavasti riskia aivotarahdyksille 24 Lisaksi univajeen on havaittu vaikuttavan
immuunijarjestelman toimintaan, joka lisaa riskia altistua infektioille 2.

Riittavan unen hyodyt jadkiekossa

LOUKKAANTUMIS- JA

PALAUTUMINEN SAIRASTUMISRISKI

SUORITUSKYKY

Tehokkaampi » Matalampi sisdinen * Matalampi
energiavarastojen kuormitus ja loukkaantumisriski
tayttyminen korkeampi fyysinen

suorituskyky * Matalampi

* Optimaalisempi aivotarahdysriski

palautumista * Parempi
edistava keskittymiskyky, * Matalampi
hormonitoiminta reaktioaika ja sairastumisriski

muistitoiminta




Unen optimointi

Unensaantiin vaikuttaa seka henkilon sisdiset etta ulkopuoliset tekijat, mutta unensaantiin pystyy
vaikuttamaan myos uneen liittyvilla rutiineilla. Paaasialliset unensaantiin vaikuttavat keinot liittyy
unirytmiin, mielentilaan, ravitsemuksellisiin ja laakinnallisiin keinoihin. Sdanndllinen unirytmi tukee
kehon sisaista kelloa ja parantaa unen laatua %. llta kannattaa rauhoittaa ja valttaa ruutuaikaa, silla si-
nivalo hairitsee melatoniinin eritysta ?. Korkean glykeemisen indeksin hiilihydraatit ja proteiinia sisal-
tavat ruoat voivat edistaad nukahtamista, kun taas rasvainen ruoka, alkoholi ja kofeiinin kaytto voivat
viivastyttda nukahtamista 262%, Urheilijoiden kannattaa valttaa erittain kuormittavia harjoituksia myo-
haan illalla, jos mahdollista, silla ne voivat nostaa kortisolitasoja ja vaikeuttaa nukahtamista 3°. Nukku-
misymparisté myds vaikuttaa unenlaatuun ja pimea, viilea (18-20 °C) ja hiljainen tila on optimaalinen
unen kannalta. My6s vakavammat unihairiot ovat yleisia urheilijoilla, joihin voi liittya muihin oireisiin,
sairauksiin, ylikuormitukseen tai stressiin, jolloin tilannetta tulisi selvitella 1aakinnallisten ammattilais-
ten kanssa. Laakinnallisiin keinoihin tulisi turvautua vasta, kun ladkarin avustuksella on mietitty muut
ladkkeettomat menetelmat, koska naytto ladkkeiden hyodyista uniongelmien ratkaisuksi on niukkaa
ja lisaksi ne sisaltavat riskeja vaarinkaytolle ja rippuvuudelle.

Unen optimointi

Vilt erittsin —_— _ Nuku
kuormittavia pimeassa ja
harjoituksia illalla TAVOITE viiledssa

I

7-9 tuntia unta

Pida saddnnollinen
unirytmi

Syo riittavasti
illalla

Heraa virkeana

Valta runsasta
juomista illalla

Valta alkoholia

ja kofeiinia Rauhoita ilta

Unihairioille altistavia tekijoita

— Urheiluun liittyvia tekijoita — — Ei-urheiluun liittyvit tekijat

Ottelua ' Aikainen Perhe : Yksilén ominaisuudet

edeltiava yé6 | aamuharjoitus (esim. lapset, puoliso) | (esim. ik&, sukupuoli)
litaottelu Pitka Elaméantapavalinnat : Asenteet ja uskomukset
(klo 18 jalkeen) | matkustus (esim. ruokavalio, (esim. sosiaalinen paine,

kofeiini, vapaa-aika) : yksilén odotukset)
Korkea harjoittelun
kuormitus Sosiaaliset Ty6 / opiskelu
vaatimukset / tarpeet ! (esim. yhteistydvelvoitteet,

(esim. ystavat, 1 opiskelu- ja tydvaatimukset)

Vieras nukkumisymparisto S .
sosiaalinen media)

Mukailtu lahteesta: Kestavyysharjoittelu - tutkitulla tiedolla tuloksiin 33.

1l
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Paivaunet

Noin 20-30 minuutin paivaunet voivat parantaa keskittymiskykya, reaktioaikaa ja vireystilaa ilman
unen jalkeista vasymysta tai suurta vaikutusta nukahtamiseen illalla 3'. Paivaunet voivat olla tehokas
tapa edistaa urheilijan palautumista ja suorituskykya, erityisesti silloin, kun youni jaa lyhyeksi tai har-
joituskuormitus on korkea 2. Paivaunet on hyva ajoittaa iltapaivan alkupuolelle, jotta ne eivat hairitse
younia.

Unen seuranta ja mukauttaminen

Unenseurantalaitteiden (esim. dlyrannekellot, -sormukset ja rannekkeet) avulla voidaan seurata nuk-
kumisen laatua, jotka perustuvat sykkeen ja liikkkeen mittaamiseen. Seurantalaitteet arvioivat suh-
teellisen tarkasti unen maaraa ja ajankohtaa, mutta tarkkaan univaiheiden arviointiin ne eivat sovellu.
Unen riittavyytta voi myos kartoittaa lisaamalla paivittdista unen maaraa 0,5 - 1 tunnilla ja seuraamal-
la tuntemuksiaan seuraavan kahden viikon ajan. Hyvan unen merkkeja ovat nukahtaminen 30 min
sisdlla nukkumaanmenosta, yhtajaksoinen uni, uudelleen nukahtamisen helppous seka virkea olo
herdamisen jilkeen. Seurantatieto yhdistettyna tietoon iltatoimirutiineista voi auttaa tunnistamaan
ja mukauttamaan kaytantoja, jotka eivat edistd unensaantia.



PALAUTUMISEN
OPTIMOINTI

Urheilijan palautuminen on tarkeaa fyysisen kehittymisen ja
kuormituksen hallinnan kannalta. Palautumisen osa-alueisiin kuuluu
paaosin energiavarastojen tayttyminen, autonomisen hermoston
palautuminen, lihasten mikrovaurioista johtuvan lihasarkuuden ja
lihasten jaykkyyden lievittaminen. Nama osa-alueet muodostavat
vhdessa suorituskyvyn palautumiseen kokonaisuuden, mutta
harjoituksen kuormituksen muoto ja taso vaikuttavat osa-alueiden
palautumisen tarpeeseen. Kokonaisvaltaisen palautumisen kannalta
ensisijaisia menetelmia ovat riittava ja laadukas uni seka kulutukseen
suhteutettu ravinto ja nesteytys. Palautumiseen voidaan vaikuttaa
myos toissijaisilla menetelmilla, mutta niiden vaikutukset ovat
lievempia ja suurimmalta osalta lievittavat kiputiloja ja lihaskireytta
seka auttavat rentoutumaan palautumisen aikana. Toissijaiset
menetelmat voivat jopa kuormittaa urheilijoita enemman ja vieda aikaa
pois ruokailulta ja levolta, joten niiden kayttoa tulee harkita mahdollisia
hyotyja ja haittoja arvioiden.
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Palautumisen ensisijaiset menetelmat

RIITTAVA UNI JA LAADUKAS RAVINTO ovat tirkeimpia menetelmii edesauttamaan urheilijan palau-
tumista. Ennen muiden palautumiseen liittyvien menetelmien kayttoonottoa tulee pitda huoli, etta
ravinnon- ja unensaanti ovat riittavalla tasolla. Lue lisda kummastakin aiheesta niiden omissa osioissa.

Palautumisen toissijaiset menetelmat

Palautumisen toissijaisia menetelmia voidaan harkita tilanteissa, jossa niiden on yksil6tasolla todet-
tu auttavan palautumista. Lisamenetelmia on hyva ensin kokeilla normaalissa arjessa, jotta vaikutuk-
set ja mahdolliset haitat tiedetaan, ennen niiden kayttoonottoa tarkeissa ottelutapahtumissa. Alle
on listattu tutkittuja palautumisen menetelmia, joiden hyodyille on vaihtelevasti tieteellista nayttoa.
Menetelmien kayttd6a voidaan myos harkita, mikali niihin ei liity tunnettuja haittavaikutuksia ja ne
koetaan yksil6llisesti rentoutumista tai nukahtamista tukeviksi, vaikka menetelmien hyddyista ei oli-
sikaan vahvaa tieteellista nayttoa.

KEVYELLA LIKUNNALLA JA VENYTTELYLLA ei ole merkittavaa vaikutusta lihaksen mikrovaurioiden
tai aineenvaihdunnallisen palautumisen kannalta, mutta kehon ja lihasten ollessa lampiméat on otolli-
nen aika tehda liikkuvuutta kehittavia harjoitteita 34%. Kovan intensiteetin harjoitusten jalkeen auto-
nomisen hermoston vilitén palautuminen voi tapahtua nopeammin kevyen liikkunnan avulla . Kevyel-
14 liikunnalla voidaan valittomasti vahentaa veren laktaattipitoisuutta, mutta veren laktaatti palautuu
muutenkin lepolukemiin tunnin sisalld harjoituksesta eikd veren laktaattipitoisuus ole yhteydessa pa-
lautumiseen 3*%, Kevytta liikuntaa voidaan tehda 5 - 15 minuuttia ja venyttelyt voivat olla 15 - 30 se-
kuntia per lihasryhma 3438, Juoksemista ei suositella palauttavana liikkuntamuotona iskutuksen takia.

HIERONNASTA ei ole havaittu hyotya suorituskyvyn palautumisen kannalta, mutta lihasarkuuden lie-
vittamiseksi ja likkuvuuden palautumiselle siita voi olla pieni hyoty. Hieronnan on myos havaittu hait-
taavan suorituskykya joissakin tapauksissa, joten hieronnan vaikutukset tulee olla tiedossa ennen
sen kayttoa tarkeissa ottelutapahtumissa *. Hieronnan toteutukselle ei ole muodostunut selkeita
suosituksia, mutta valtaosassa tutkimuksista hieronta on kestényt 10 - 30 minuuttia. Hierontaan voi
kayttda myos siihen tarkoitettuja valineita, kuten hierontarullia ja hierontapistooleja, ja niiden vaiku-
tukset ovat suhteellisen samanlaiset tavanomaiseen hierontaan verrattuna 404,

KYLMAHOIDOT, kuten jaikylpy ja kryohoito (eli huippukylmihoito), voivat lievittda lihastulehdusta
ja -arkuutta raskaan kuormituksen jalkeen, mutta suorituskyvyn palautumiseen menetelmasta ei
ole vahvaa naytt6a. Lihaksen tulehdusreaktio on myds luonnollinen osa fysiologisen kehittymisen
prosessia, jota harjoittelun jalkeen tapahtuva kylméahoito voi hairita 4243, Taman vuoksi on hyva miet-
tid, onko palautuminen hetkessa vai pitkdjanteinen kehittyminen tarkeampaa ja tehda sen mukaan
paatds kylmahoidon kannalta. Esimerkiksi tihedn otteluaikataulun yhteydessa kylmahoito voi auttaa
lievittamaan lihassarkya. Kylmaaltaiden kaytto 5 - 15 °C lampotilassa 10 - 15 minuutin ajan on todettu
toimivaksi kylmahoidon menetelmaksi #2.

KUUMAHOITO, kuten sauna ja lampoaltaat, lisdavat lihasten lampdatilaa ja verenkiertoa. Suurin hyoty
lampohoidosta voi olla tilapaisen lihasten kireyden ja arkuuden lievittamisessa. Vaikka perinteisen
saunomisen on havaittu edesauttavan terveytta pitkalla aikavalilla, sen on my6s rasite elimistolle ja
voi heikentaa palautumista lyhyella aikavililla 4445, Suurta haittaa perinteisestd saunomisesta ei ole
palautumiselle, mutta sita on hyva valttaa lyhyiden palautumisjaksojen aikana siité johtuvan mahdol-
lisen lisdrasituksen vuoksi. Infrapunasaunan, joka lammittaa lihaksia perinteistd saunaa syvemmalts,
on havaittu vahentavan lihasarkuutta ja parantavan nopean voimantuoton palautumista 444¢-48, Sau-
nominen voi johtaa merkittdvaan nestehukkaan, joten juomista on lisdttava saunomisen yhteydessa.
Lampdaltaista ei ole vahvaa nayttoa suorituskyvyn palauttamisen kannalta, mutta menetelmasta ei
todennakoisesti ole mydskaan haittaa 4.



KYLMAN JA KUUMAN KONTRASTIHOITO on menetelmi, jonka tarkoituksena on yhdistda kuuman
verenkiertoa ja lihaksia lammittavan seka kylman tulehdustilaa ja kipua lievittava vaikutus. Tutkimus-
naytto kontrastihoidon hyodyista suorituskyvyn palautumisen kannalta on vaihtelevaa, mutta kylma-
hoidon tavoin menetelmasta on havaittu hyotya lihasarkuuden ja muiden vastaavien tuntemusten
tilapadiseen lievittamiseen %05, Jatkuvaan kontrastihoidon kaytt6on harjoitusten jalkeen kannattaa
suhtautua varauksella, koska tulehdusreaktion lievittaminen kylman avulla voi lieventaa harjoituksis-
ta johtuvaa fysiologista kehittymista. Suosituksena kontrastihoidon kaytoélle on 10 - 15 min kestéva
hoito, jossa ollaan vaihdellen 1 - 2 minuuttia 10 - 15 °C kylma&altaassa ja 36 - 40 °C kuuma-altaassa .

KOMPRESSIOVALINEET, kuten kompressiosukat tai -lahkeet, lisdédvat verenkiertoa ja lieventavit
turvotusta ja lihastulehdusta, varsinkin alaraajoissa. Kompressiomenetelmista on nayttoa lihasar-
kuuden lieventamiselle ja suorituskyvyn palautumiselle, etenkin maksimivoiman osalta 52-%5, Komp-
ressiosukkien kaytosta voi olla myds hyotya matkustuksen aikana paremman jalkojen verenkierron
ja lievemman turvotuksen vuoksi.

MIELEN RAUHOITTAMINEN JA HENKINEN PALAUTUMINEN ovat potentiaalisia keinoja vahentia
henkista stressia ja palauttaa urheilijan vireystila lepotasolle. Menetelmiin kuuluu meditaatio ja hen-
gitysharjoitukset seka erilaiset tietoisen lasniolon harjoitukset. Menetelmista on havaittu hyotyja
yleisesti urheilussa, mutta vaikutuksista fysiologisen palautumiseen on niukasti tutkimustietoa 5¢-%8,
Meditaatio- ja hengitysharjoituksiin voi hyodyntaa erilaisia ilmaisia tai maksullisia puhelinsovelluksia
(esim. Insight Timer, Calm ja Head Space).

Palautumista edistavien tapojen hyodyllisyys

PALAUTUISEN ENSISIJAISET MENETELMAT TOISSIJAISET MENETELMAT

MIELEN RAUHOITTAMINEN,
KUUMA- JA KYLMAHOITO,
LIHASHUOLTO

UNI JA RAVINTO JA

NESTEYTYS

RENTOUTUMINEN

Esimerkki palautumistoimista ottelutapahtuman jialkeen

( Mahdollisia lisdkeinoja )
Kylma / Mielen
kuumahoito / rauhoituskeinot /
lihashuolto lihashuolto
10 MIN 30 MIN l 2H l
JALKEEN JALKEEN JALKEEN ILTAPALA NUKKUMAAN
—e ° ° ® o
LOPPUVERRYTTELY RAVINTO JA NESTEYTYS UNI
Kevytta liilkuntaa Tasapainoinen ateria Rauhoita ilta ja pyri
ja venyttelya siséltaen hiilihydraatteja, saamaan 8-9 tuntia unta
proteiinia ja rasvoja
RAVINTO JA RAVINTO JA
NESTEYTYS NESTEYTYS

1 g/kg nopeasti imeytyvia
hiilihydraatteja ja
0,3-0,4 g/kg proteiinia

lltapala sisdltden
proteiineja ja
hiilihydraatteja
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MATKUSTAMISEN
HUOMIOIMINEN
PALAUTUMISEEN JA
SUORITUSKYKYYN
LITTYEN

Matkustaminen voi vaikuttaa merkittavasti suorituskykyyn ja
palautumiseen, etenkin pitkien matkojen ja aikavyohykkeiden
ylittamisen yhteydessa. Matkustuksen negatiiviset vaikutukset
voidaan minimoida hyvalla ennakkosuunnittelulla, riittavalla ja
laadukkaalla ravinnolla ja nesteytyksella, unihygienian yllapitamisella
ja aktiivisella liikkumisella matkan aikana. Lisaksi infektioriski on
korkeampi matkustamisen aikana, jonka vuoksi hygieniasta on tarkeaa
pitaa huolta matkustamisen aikana. Aikaerovasymykseen voidaan
vaikuttaa ennen matkaa, matkan aikana ja sen jalkeen toimenpiteilla,
jotka edesauttavat sisaisen kellon siirtamista matkakohteen aikaan.



Ohjeet matkustamisen optimointiin

Ennen matkaa on tarkea tehda matkasuunnitelma ennakkoon. Matkan aikataulun lisdksi suunnitel-
massa tulisi huomioida ravinto, lepo, taukoliikunta ja matkustushygienia. Matkan aikana on tarkeaa
huolehtia riittavasta energian ja nesteen saannista. Etenkin lentomatkoilla nesteen menetys on suu-
rempaa. Matkustuksen aikana suositellaan juomaan janoon, mutta esimerkiksi lasillinen alkoholitonta
juomaa tunnissa voi olla riittavaa %°. Jaloittelu ja venyttely pitkien matkojen aikana on suositeltavaa,
jotta verenkierto paranee ja lihasten jaykkyys vahenee. Varsinkin matkustustaukojen aikana on hyva
liikkua ja venytella. Kompressiosukkien kayttoa voidaan harkita varsinkin pitkilla matkoilla edistamaan
verenkiertoa ja lievittdamaan turvotusta jaloissa ¢°. Henkilokohtaisesta hygieniasta on tarkeaa huolehtia
matkan aikana, koska infektioriski ilmateitse tai kosketuspintojen kautta on normaalia korkeampi ¢'.

Matkan jalkeen on tirkeda keskittyd palautumiseen ennen intensiivisid harjoituksia tai otteluita. Ur-
heilijan tulisi panostaa uneen, nesteytykseen ja oikeaan ravintoon heti matkustamisen jalkeen. Kevyt
liikunta ja venyttely voivat myds auttaa vahentamaan lihasjaykkyytta ¢2. Pitkien, etenkin useita aika-
vyohykkeita ylittavien, matkojen jalkeen on suositeltavaa aloittaa harjoittelu nousujohteisesti normaa-
lia kevyemmilla harjoituksilla ¢°.

Ohjeet makustamiseen

RAVINTO JA LEPO JA
NESTEYTYS RENTOUTUMINEN i OENA
* Mahdollista riittava ¢ 20 - 30 min * Liiku taukojen aikana * Pese kasia useasti
energiansaanti paivaunet P,
* Venyttele matkan  Valta yleisiin
» Juo noin 0,25 I/h ¢ Kompressiosukat ja aikana ja tauoilla pintoihin koskemista

rennot vaatteet A A
» Kayta kasvomaskia

tarvittaessa

Aikaeroon sopeutuminen

Aikaerosta johtuvat oireet liittyvat sisdisen ja ulkoisen kellon epasynkronisaatioon. Oireet voivat
ilmeta unihairidina, vasymyksena paivasaikaan, keskittymiskyvyn puutteena, paansarkyna, artynei-
syytena, ruokahaluttomuutena ja ruoansulatuskanavan hairidina ¢2. Lanteen matkustaessa aikaeroon
sopeutuminen kestéda noin 0,5 paivaa ja itdan matkustaessa 1 paiva per aikavyohykkeen ylitys, el
epasynkronaatio korjaantuu noin 2 tuntia ja tunnin per paiva lanteen ja itdan matkustaessa °°. Paa-
saantoisesti lanteen matkustaessa suorituskyky heikkenee ilta-aikaan ja itdan matkustaessa aikai-
sin iltapaivalla ¢°. Noin kolmasosalla ihmisista aiheutuu aikaerosta johtuvia merkittavia oireita, osin
myds henkildkohtaiseen unirytmiin perustuen. Aamuvirkuille iddn aikavyohykkeisiin sopeutuminen
on helpompaa kuin iltavirkuille ja padinvastoin lanteen matkustaessa.

Aikaeroon sopeutuminen voidaan aloittaa jo ennen matkaa, mutta sopeutuminen tapahtuu paaosin
vasta matkakohteessa ¢. Muutamaa paivd ennen matkaa voidaan nukkumaanmenoa ja heraamista
aikaistaa itdan matkustaessa ja myohaistaa lanteen matkustaessa tunnin verran. Matkustuskohtees-
sa aikaeroon sopeutumisen keinojen ajoitus perustuu kehon matalimman syvalammoén ajankohtaan,
joka riippuu normaalista unirytmista, aikavyohykkeiden ylityksien maarasta ja matkustaako itaan vai
lanteen 3. Syvalammon ajankohta on yksilollinen, mutta karkea arvio voidaan tehda nukkumis- ja he-
radmisajan mukaan. Kehon matalimman syvalammon ajankohtana kehon sisdinen melatoniinin eritys
on suurimmillaan ja ajankohta on yhteydessa kehon matalimpaan vireystilaan ¢°. Taman ajoituksen
mukaan voidaan ohjeistaa oikeanaikainen valonsaanti, likunta ja melatoniinin kayttaminen.
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Keinot edesauttaa aikaeroon sopeutumiseen kohteessa

¢ Matkustuksen aikataulun voi suunnitella niin, etta joko valon valttaminen tai valonsaanti onnistuu
saapumiskohteessa.

* Matkan aikana voi nukkua, mutta on parempi ajoittaa nukkumisen ajankohta kohdemaan
nukkumaanmenoajan kanssa.

» Melatoniinia (3 - 5 mg) tulee kayttaa harkiten ja lasdkarin ohjeistuksella. Melatoniinin kayton oikea ajoitus on
tarkea, koska se vaikuttaa vireystilaan ja myos sisdisen kellon siirtymiseen ¢3. Melatoniinin henkilokohtaiset
vaikutukset on hyva selvittda ennen kuin sita kayttaa tarkeiden kisamatkojen aikana. Matkustuksen aikana
melatoniinin kayttoa ei suositella ¢°.

* Lyhyilld (20 - 30 min) paivaunilla voi olla piristava vaikutus, mutta se saattaa myds vaikeuttaa unen saantia
yolla, joten on hyva punnita hetkellisen vireystilan ja younien tarkeys 445,

 Kofeiinin kaytolla (1 mg per kehon paino) voi olla virkistava ja siten positiivinen vaikutus suorituskykyyn,
mutta sen kayttamisti iltapaivan jalkeen (noin 6 tuntia ennen nukkumaanmenoa) ei suositella ¢°¢¢, lllalla
nautitun kofeiinin on havaittu viivastyttavan kehon oman melatoniin eritysta, joten itddn matkustaessa se
voi illalla nautittuna vaikuttaa negatiivisesti sopeutumiseen ¢’.

* Ruokailun on hyva olla sdanndllista ja toteuttaa matkustuskohteen ruokailuaikojen mukaan.

* Nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja ja proteiinia sisdltavat ruuat illalla voivat edistda unensaantia %°.

Sisdisen kellon muuttaminen
matkustaessa aikavyohykkeiden ylitse

Kehon matalimman syvalammon ajankohta maarittda toimenpiteiden
ajoituksen, joka siirtyy aikavyohykkeiden ylitysten myota.

Matalimman syvalammon
ajankohta Suomessa

Unirytmi Suomessa klo | 23.00 - 07.00

Matkustaessa Matkustaessa
lanteen sisainen kello 23 24 1 2 3 4 5 6 7 itdan sisainen kello
palautuu n. 2 h / vrk palautuu n. 1h/vrk

Unirytmi kohdemaassa klo 23.00 - 07.00

LANTEEN ITAAN
MATKUSTAESSA MATKUSTAESSA
Paiva 7
Paiva 6
Paiva 5
Paiva 4 1h
Paiva 3 e, 1
Paiva 2 ®
Paiva 1 e .5
Saapumispaiva ® ® ® [ ]
-8h -7h -6h .. .. t6h +7h +8h

18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1M 12 13

® Matalimman syvalammon ajankohta kohdemaassa.



Esimerkki valonsaannista (' ),

melatoniinin (0) kﬁytastﬁ ja Matalimman syvalammon

. ecogoe .o jankohta S
kehon matalimman syvalammaon Flanionte sremess
ajankohdasta (®), matkustaessa lanteen Unirytmi Suomessa klo | 23.00 - 07.00

Helsingisté Lake Placidiin (Yhdysvallat)
aikaeron ollessa -7 h

Unirytmi kohdemaassa klo 23.00 - 07.00

—— Matalimman syvalammon
Piiva 4 ajankohta saapuessa
kohdemaahan -7 h
P3iva 3 Suomen aikaan verrattuna

Paiva 2 \
Paiva 1 \

Saapumispaiva

4 paivan kuluessa
——— kehon syvaldampé on —
saavuttanut Suomessa
[ totutun ajankohdan ]

7 18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M 12 13

Hakeudu kirkkaaseen valoon Valta kirkasta valoa . Nukkumassa Melatoniini 4 h
0-3 h ennen matalinta 0-3 h ennen matalinta 23.00 - 07.00 matalimman
syvalammon ajankohtaa syvalammon ajankohtaa syvalammon
ajankohdan jalkeen
. . .
Esimerkki valonsaannista (1), Matalimman syvélimman
oo o . .o oo o ajankohta Suomessa
melatoniinin (0) kdytosta ja kehon
: 22 22 : Unirytmi S kio | 23.00 - 07.00
matalimmasta syvalammon ajankohdasta (@), nirytmi Suomessa klo

matkustaessa itdan Helsingista Japaniin
aikaeron ollessa +7 h

Unirytmi kohdemaassa klo 23.00 - 07.00

Paiva 7 Matalin syvalammaon
ajankohta saapuessa —]
P3iva 6 (M) kohdemaahan +7 h
Suomen aikaan
P&iva 5 (M) verrattuna
L
P&iva 4 (M)
Paiva 3 Q
Paiva 2 0 |
Paiva 1 (M) |
Saapumispaiva ‘
8

7 18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7

Hakeudu kirkkaaseen valoon Valta kirkasta valoa . Nukkumassa Melatoniini 11,5 h
0-3 h ennen matalinta 0-3 h ennen matalinta 23.00 - 07.00 ennen matalinta
syvalammon ajankohtaa syvalammon ajankohtaa syvalammon

ajankohtaa.
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Lanteen matkustaessa kehon matalimman syvialammon ajankohta siirtyy 2 h kellonajassa eteenpéin per paiva
Oletettu nukkumisaika kotona 23:00 - 7:00

Aikaero

Aikaero -4
2 paivaa rytmin
palautumiseen

Aikaero -5

2 - 3 paivaa rytmin

palautumiseen

Aikaero -6
3 paivaa rytmin
palautumiseen

Aikaero -7

3 - 4 paivaa rytmin

palautumiseen

Aikaero -8
4 paivaa rytmin
palautumiseen

Aikaero -9

4 - 5 paivaa rytmin

palautumiseen

Aikaero -10
5 paivaa rytmin
palautumiseen

Saapumispaiva

Paiva 1

Saapumispaiva
Paiva 1

Paiva 2

Saapumispaiva
Paiva 1

Paiva 2

Saapumispaiva
Paiva 1
Paiva 2

Paiva 3

Saapumispaiva
Paiva 1
Paiva 2

Paiva 3

Saapumispaiva
Paiva 1
Paiva 2
Paiva 3

Paiva 4

Saapumispaiva
Paiva 1
Paiva 2
Paiva 3

Paiva 4

Valosta pime&aan kddnne

23:00

22:00

21:00
23:00

20:00
22:00

19:00
21:00
23:00

18:00
20:00
22:00

Harmaat kellonajat eivat aiheuta toimenpiteita, koska ne ovat nukkumisen aikaan.

Melatoniinin ajoitus

7:00

7:00

23:00

7:00

8:00



Itddan matkustaessa kehon matalimman syvaldammon ajankohta siirtyy 1 h kellonajassa eteenpdin per paiva
Oletettu nukkumisaika kotona 23:00 - 7:00

Aikaero Pimeasta valoon kdanne Melatoniinin ajoitus
Saapumispaiva 8:00 20:30
Aikaero +4 Piva 1 7:00 19:30
4 paivaa rytmin .
palautumiseen Péiva 2 18:30
Paiva 3 17:30
Saapumispaiva 9:00 21:30
Aikaero +5 Paiva 1 8:00 20:30
5 paivaa rytmin Paiva 2 7:00 19:30
palautumiseen Piiva 3 18:30
Paiva 4 17:30
Saapumispaiva 10:00 22:30
Paiva 1 9:00 21:30
Aikaero +6 Paiva 2 8:00 20:30
6 paivaa rytmin o
palautumiseen Paiva 3 7:00 19:30
Paiva 4 18:30
Paiva 5 17:30
Saapumispaiva 11:00
Paiva 1 10:00 22:30
Aikaero +7 Paiva 2 9:00 21:30
7 paivaa rytmin P&iva 3 8:00 20:30
palautumiseen L
Paiva 4 7:00 19:30
Paiva 5 18:30
Paiva 6 17:30
Saapumispaiva 12:00
Paiva 1 11:00
Paiva 2 10:00 22:30
Aikaero +8 Paivé 3 9:00 21:30
8 paivaa rytmin L
palautumiseen Paiva 4 8:00 20:30
Paiva 5 7:00 19:30
Paiva 6 18:30
Paiva 7 17:30
Saapumispaiva 13:00 18:00
Paiva 1 15:00 20:00
Aikaero +9* Paiva 2 17:00 22:00
4-5 paivaa rytmin Paiva 3 19:00
palautumiseen Paiva 4 21:00
Paiva 5 23:00
Paiva 6
Saapumispaiva 14:00 19:00
Paiva 1 16:00 21:00
Aikaero +10* Paiva 2 18:00 23:00
5 paivaa rytmin Paiva 3 20:00
palautumiseen PAiva 4 22:00
Paiva 5
Paiva 6 7:00

Harmaat kellonajat eivat aiheuta toimenpiteitd, koska ne ovat nukkumisen aikaan.

*Yli 8 tunnin aikaero itdan matkustettaessa: Ajoitus on kadanteinen, koska tarkoituksena on silloin kdantaa sisdinen taaksepain.
Silloin myds valonsaanti tapahtuu ennen kdannekohtaa ja kehon matalimman syvalammon ajakohdan oletetaan muuttuvan kellonajassa
eteenpain 2 h per paiva. Myds melatoniinin ajoitus tapahtuu 4 h kehon matalimman syvalammon ajankohdan jalkeen.
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