Toimistokavely

Mika: 2 minuutin kavely 2 kertaa tunnissa osana tyopaivaa.

Miksi: Pitkakestoinen istuminen on haitallista terveydelle ja
hyvinvoinnille. Toimistokavely sopii tyéhdn, joka sisaltaa
pitkdkestoista istumista. Asiantuntija- ja toimistotydta tekevat
istuvat yli 2/3 tybajastaan. Parin minuutin kavely puolen tunnin
valein on tehokkain tapa tauottaa istumaty6ta (SitFit-tutkimus,
TTL 2024).

Miten: Tydskentele puolisen tuntia, jonka jalkeen kavele kaksi
minuuttia. Tauottavaa kelloa tai tauotussovellusta kayttamalla voi
keskittya intensiivisesti tydhon ja luottaa siihen, etta tauko tulee

aikanaan.
Hyodyt: Vinkkeja
 Lihakset aktivoituu, verenkierto tehostuu, syke nousee ja mieli . . - .
virkistyy. « Kayta puhelimen ajastinsovellusta muistuttamaan

tauosta.
» Voit my0s soveltaa Pomodoro -
ajanhallintamenetelmaa

« Voit kerryttaa paivan liikuntasaldoa kevyen liikuskelun ja
paikallaanolon tauottamisen osalta. Tydpadivan aikana kertyy
noin 2400 askelta, mika on matkana lahes kaksi kilometria.
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