Sleep Well
S

Askelmerkit parempaan uneen

Ota liikunta tavaksi - liikku joka paiva.

* Etsija l0yda itseasi innostava ja motivoiva lilkkuntamuoto.

* Yllapida ja kehita kestavyyskuntoasi esim. kavellen,
pyoraillen, juosten kaksi ja puoli tuntia kohtuukuormitteisesti
tai tunti ja vartti rasittavasti viikossa (18v. -64v. liikkumisen
suositus).

« Muista lihasvoima! Harjoita lihasvoimaa kuntopiirissa tai

kuntosalilla vahintaan kaksi kertaa viikossa (18v. -64v.

liikkumisen suositus).

« Rauhoita mielesi rauhallisesti hengittaen, levollisilla
ajatuksilla, kevyesti liikkumalla tai musiikkia kuunnellen.

« Tunne itsesi - selvita mika sopii sinulle ja mika ei
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Tydkirja pohjautuu Sleep Well - Work Well hankkeen (2019 - 2021) kokemuksiin ja 2014—2020
tuloksiin. Hankkeeseen osallistuivat Joensuun kaupunki, Lieksan kaupunki ja Pohjois- Euroopan unioni
Karjalan Osuuskauppa. Karelia-ammattikorkeakoulu ja Savonia-ammattikorkeakoulu ~ Euroopan sosiaalirahasto

toteuttivat hankkeen ja sen rahoitti Euroopan Sosiaalirahasto seka
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