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Vireamman

ammattikuljettajan
huoltokirja



Huollatko
vireyttdsi?

Ota vinkit
haltuun

VIMMA

Syotko
sadannollisesti ja
monipuolisesti?

Katso
vinkit

Kuorsaatko?
Patkiiko muisti?
Torkahteletko?

Tee
uneliaisuus-

Liikutko
riittavasti?

Tee testi

Annatko unelle
riittavasti
aikaa?
Katso
vinkit




Viisi vinkkia
vireampaan arkeen:

Ravitsemus

Suunnittele ja tee tyévuorosi
evaat ja valipalat valmiiksi
jo etukdteen. Lue lisds =

Liikunta

Liiku saanndllisesti paivittain,
esimerkiksi kavellen 15 minuuttia ennen
tai jalkeen tyévuoron. Jo pienikin
aktiivisuus kannattaa! Lue lisdé =

Uni

Alé tingi unestasi vaan varaas sille
aikaa! Muista, ettd univajetta ei voi
kuitata milladn muulla kuin unella.
Lue lis&& unettomuuden hoidosta =)

Uniapnea

Jos riittavistd yéunista huolimatta olet
pdivisin toistuvasti vaisynyt, on hyva
kadntya tyoterveyshuollon puoleen.
Lue lisdd uniapneasta =

Vireystila
Kiinnitd huomiota vireystilaasi seka

kuormituksen ja levon tasapainoon
omassa arjessasi. Tee testi =
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