LIIKKEELLE
TYOKYVYN
PUOLESTA

Toimistokavely

Parin minuutin kavely puolen tunnin valein on
tutkitusti” tehokkain tapa tauottaa istumatyota.

e Kavele 2 minuuttia puolen tunnin valein.
e Tauota kavellen myos etatyoskentelya.

o Kayta puhelimen agjastinsovellusta muistuttamaan tauosta.

"Lahde:
Tyoterveyslaitos, 2024. SitFit — Kavelytauoilla aktiivisuutta ja terveytta istumatyohon

Kuva: Canva
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https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/149098/TTL-978-952-391-163-5.pdf?sequence=1&isAllowed=y

