Miten palautumista voidaan edistaa?

Palautumisen perusta:

¥ Rijttdva ino @
Uni ja lepo energiansaanti Nestetasapaino
| Uni ja lepo ovat . _ Hyva neste- ja
tarkeimpia fyysista ja Harquttelussa.ehty.pelqen elektrolyyttitasapaino
psyykkista | €nergiavarastojentaytto on | mandollistavat
palautumista | Merkittava palautumista | o550t olosuhteet

edistavia asioita. edistdva tekija. palautumiseen.

Jarkevasti suunniteltu harjoittelu

Harjoittelun ohjelmoinnissa tulee huomioida
myos arjen muut kuormitustekijat.
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Lihasten .
energiavarastot Palautumista tukee:

palautuvat O Hyva aerobinen kunto

nopeammin, JOS Harjoitteluun kannattaa
ruokailu tapahtuu sisallyttaa riittavasti
melko pian matalatehoista liikuntaa.

harjoituksen
jalkeen (<2 h).

o Fysiologisten
Saattaa olla hyotya: mittareiden lisiksi

Kylmavesiupotus

Kompressiovaatteet urheilijan oma kokemus

palautuneisuudesta ja
suoritusvalmiudesta on
Ei hyotyad/vahaista hyotya: tirkes arvioitaessa
Venyttely  Putkirullaus palautumista.
Hieronta  Sahkostimulaatio
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