Keho tarvitsee sopivan
tasapainon lilkkunnan,
levon ja ravinnon valilla

Liian suuri lilkkunnan ja liian
vahainen unen ja ravinnon
maara voi aiheuttaa
ylikuormitustilan ja
uupumisen

Ylikuormitus ja alipalautuminen
VoI aiheuttaa mm.
mielialamuutoksia
keskittymiskyvyttomyytta
vasymysta
toistuvia infektio-oireita

Keinoja ehkaista ylikuormitusta: harjoittele
monipuolisesti ja jaksoita liikkumista, huolendi
riittavasta energiansaannista ja younesta seka

saannollisesta vuorokausirytmista.
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