
Muistil ista

Sesonkiin
valmistautuminen

nuku riittävästi 7-8 tuntia yössä

syö säännöllisesti n. 3-4 tunnin välein

kohota kuntoa ennen sesonkia

valmistele ruokaa pakkaseen

valmistele makuuhuone kesää varten
(pimennysverhot, tuuletin/ viilennyslaite)

tee rästihommat pois




ota työn tauotus tavaksi

säilytä tasainen vuorokausirytmi

tarkista työvälineiden/ -koneiden kunto
ergonomia huomioiden
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