BRT Rever® Qoo r— &

Ota tyopaikalla kayttoon kavelypalaverit tai viettakaa kokouspaiva
luonnossa

Venyta pohkeet tai seiso yhdella jalalla hampaita pestessa, jannita
pakaroita lilkkenneruuhkassa, pyorayttele hartioita tietokoneen adressa,
pida vatsalihakset kaiken aikaa aktivoituna

Leiki ja liiku: lahde pulkkamakeen ja rakenna lumiukko, tee pitka
junarata ja konttaa leikkimokissa — lapsen kanssa tai ihan muuten vaan

Nouse ylos vahintdan kerran tunnissa

Tulosta kdaytavan kauimmaiselle tulostimelle, hae lasi vetta toisesta
kerroksesta, valta kollegalle soittamista ja kdvele kertomaan asiasi,
jaloittele puhelun ajan

Kavele tyo- ja kauppamatkat tai hyppaa ainakin yhta pysakkia aiemmin
kyydista — kantamukset tuovat lisahyotyja

Valta hissia viimeiseen asti
Venyttele aamuisin ennen sangysta nousemista

Perusta tyodpaikalle liikuntakerho tai houkuttele ystava tai kumppani
tanssikurssille

15-30min. pdivittdinen lounas-taukotreeni voi olla tehokkaampi kuin
2x/vk tehty hikiraakki

Siivoa hiki paassa! Sykkeen nosto tuo hyotyja myos ilman verkkareita

Kavele korttelin ympari — ja sitten toisen, jos hyvalta tuntuu
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