ymcaY

tampere

YMCA TAMPERE
KORIPALLO:

URHEILIJAN UNI JA LEPO




ymecaY UNEN TARVE

e Valttamatonta aivojen huolto- ja lepoaikaa!

Alakoululainen tarvitsee unta noin 10 tuntia

Murrosikainen tarvitsee unta 8-10 tuntia joka yo

Myds arkena, ei vain viikonloppuisin!

Fyysinen ja psyykkinen ponnistelu lisaa unentarvetta

* Rankka opiskelu- tai treenijakso vaatii enemman unta




ytra‘r1npcerae PIDA YLLA SAANNOLLISTA UNIRYTMIA

* Pyriyllapitamaan mahdollisimman saannollista unirytmia seka arkena
etta viikonloppuna.

* Jo 2-3 vuorokauden epasaannollinen uni heikentaa hermostollisia,
hormonaalisia ja immunologisia toimintoja

* Fyysinen ja psyykkinen ponnistelu lisaa unentarvetta
e Rankka opiskelu- tai treenijakso vaatii enemman unta

* Elamanmuutokset (esim. muutto, uusi koulu, vanhempien ero,
|laheisen menettaminen) vaativat myos lapsilta paljon - unentarve
kasvaa i




ymca’ yNEN POSITIVISET VAIKUTUKSET

Urheilusuorituksen palautumisen kulmakivi
* Lihakset tarvitsevat lepoa
 Hermosto kaipaa unta

Yllapitaa vastustuskykya eli urheilija pysyy terveena

Unessa mieli kasittelee seka tietoa etta tunteita
e Kehittyminen tapahtuu harjoitusta seuraavan levon aikana

Uni on oppimisen ja muistamisen keskeinen edellytys

Uusien taitojen oppiminen




YMCaY VAHAINEN TAI HEIKKOLAATUINEN UNI

tampere

* Tapaturmariski nousee selvasti
e Reaktioaika pitenee

e Keskittymis- ja arviointikyky heikkenevat

e Aivojen toimintakyky heikkenee
e Muisti ja oppiminen heikentyvat
e Keskittymiskyky heikkenee

e Paatoksen tekeminen vaikeutuu

- ® Tunteiden saately hankaloituu
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y!};‘nferae MIKSI NUORET NUKKUVAT LIIAN VAHAN?

Ajanhallinnan puute:
e Sosiaalinen paine
* Liialliset virikkeet mielelle
e Ruutuaika

e Unen vahainen arvostus

Piristeiden kaytto (energiajuomat ja muut)

Myohaisillan treenit

Perheen yhteiset pelisaannot
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ymcaV KOHTI PAREMPAA UNTA

tampere
* Arvosta omaa ja lapsesi unta!

* Lapsen ja nuoren tasapainoisen kehittymisen edellytys
* Varaa younelle riittavasti aikaa

Al3 nipistd minuutteja uniajasta

Nukkumaanmenon saannoéllisyys
* Pyri pitdmaan sama unirytmi myds viikonloppuisin
* Pyri tuttuihin iltarutiineihin paivittain
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