Lampokuormitukseen
vaikuttavia tekijoita
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Helteellda huomioitavaa

e Hikoilu lisaantyy
e Suolan tarve kasvaa

e Elimiston sopeutuminen kosteus ymparistd <!, stadionit

.,(‘)\.
Ympariston Ladmpo-
lampotila sateily

IERE gc Kaupunki- Taydet

lampotilan muutokseen kestaa

noin 10 vuorokautta.

Ehkaise nestevaje Palaudu nestevajeesta
* Juo2lpaivassa jalisaksi1l . o Juo nestettd 1,5 kertaa niin paljon
jokaista urheilutuntia kohti. Juo jo kuin harjoituksen aikana
e Alle 1,5 h kestéva suoritus: ennen painostasi menetit.
juomana vesi. janon- e Huomioi, etta saat suolaa1-1,5¢
* Yli 1,5 h kestava suoritus: tunnetta ruoan tai juoman mukana jokaista
juomana suoloja sisaltava juotua litraa kohti.

urheilujuoma.

Suorituskykya yllapitavia viilennyskeinoja

< 01 & § M

Kylma ~ Kylma/ Kylma- ~ Veden Viilentava
kylpy jainen juoma pakkaus suihkuttaminen liivi




