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SUOMEN LAAKARILIITON SUOSITUS

YOTYON JA PITKIEN TYORUPEAMIEN AIHEUTTAMIEN
HAITTOJEN EHKAISY

1

YOtyOn ja pitkien tyOrupeamien aiheuttamat
haitat tulee tiedostaa

2

YOtyOn maadaraa tulee vahentaa
mahdollisimman paljon

3

Taukohetket yotyOssa tulee pyrkia
Kayttamaan lepoon

A

YOtyOn intensiteetti tulee mitoittaa
kohtuulliseksi

S

Paivystys tulee rytmittaa siten. etta siita
ehtii toipua ennen
seuraavan tyOorupeaman alkua
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