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LIIKKEELLE
TYOKYVYN
PUOLESTA

Aktiiviset tyomatkat

Aktilviset tyomatkat kavellen tai pyoraillen edistavat terveytta ja tuovat virkistavan alun ja lopetuksen tyopaivaan.

Miten?

e |Laadukas pyorapysakointi

e Kunnon sosiaalitilat

e Polkupyoraetu
Sahkopyorien latauspisteet
Tyoasiointipyora
Tyosuhdematkalippu
Lilkkumissuunnitelma
Materiaalit ja kampanjat

Vinkki:

Nappaa kayttoon
tyomatkaliikkumisen
poytakolmio (PDF;
liikkuvaaikuinen.fi).
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Tyomatkaliikunta
- arjen pelastus

Tyomatkat ovat mainio keino
yhdistaa lilkunta pdiviisi, jos tuntuu,
ettei varsinaiselle liikuntaharrastukselle
tahdo |6ytya aikaa. Tyomatkaliikunta
sopii siis kiireiseenkin arkeen.

Vinkkejd
tyomatkaliikuntaan

=Imaa. Vaatteiden
minen kosteus-

yokaverit kiittavat.

2. Vaatteet sidn mukaan. Ulkovaatteilla on
suuri merkitys, koska aina ei cle aurinkoinen
sdi. Toisaalta voithan polkea py&ralld tai kdvelld
téihin vahintaankin hyvalla saalla.

pakko, jos ei huvita. Jos tiysi
siirtyminen tydmatkakavelyyn tai -pyorailyyn
tuntuu liian isolta harppaukselta, kulje lihas-
voimin osa viikosta tai vuodesta.

3. Aina ei ole pakko, jos

4. Kulkutapojen sekakdyttd kunniaan.

Jos mahdollista, kulje vaikka osa matkasta ka-
vellen tai pyoralla. Voitko yhdistda tydmatkaasi
julkisen kulkuneuvon ja vaikkapa kaupunki-
pyoran tai kivelld muutaman pysakinvalin?

rEASE | e lisad tySmatka-
iikunnan hyddyistd.

Kuva: Poytakolmio, Liikkuva aikuinen
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Tyématkaliikunta
saattaa pelastaa paivisi
- toistettuna se voi
muuttaa koko elimisi

|hmisen keho on tarkoitettu liikkumaan,
pidimmep4 siita tai emme. Lihaksistomme
ja sydimemme vaativat kuormitusta
pysyikseen kunnossa. Tymatkaliikunta
on terveysteko itselle.
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https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2023/09/Tyomatkaliikkuminen_poytakolmio_tulostus.pdf

