Ota tauko tavaksi

Vaikka istuminen on monille lihaksillemme lahes taydellinen lepotila, ylavartalon roikottamista eteenpain. Kaikkein eniten pienennat

esimerkiksi toimistotoissa istumiseen liittyy joidenkin lihasten janni- kuormitusta seldssasi, kun nouset ylos tuolista kerran tunnissa

tysta. Tama johtuu yksilollisten erojen aiheuttamasta kuormituksesta. - vaikka vain lyhyeksikin ajaksi.

Istuminen hidastaa aineenvaihduntaamme ja kuormittaa selan Tauot lisaavat aineenvaihduntaa lihasten lisaksi myos aivoissasi,
rakenteita - etenkin valilevyja. joten tauon jalkeen ajatus kulkee usein paremmin. Ota liikunta osaksi
Istuessasi muista heilutella valilla jalkojasi ja siirra painoa pakaralta paivarytmia. Jos istut toissa, harrasta vapaa-ajallasi jalkoja kuormitta-
toiselle. Kuormitusta voidaan vahentaa myos nojaamalla selkano- via liilkuntalajeja niin paljon kuin mahdollista. Aloita jokin liikuntahar-
jaan, pitamalla kasia kasinojilla tai reisien paalla seka valttamalla rastus tai jatka vanhoja, jo hyvaksi kokemiasi liikuntamuotoja.

2. VAHVISTA VATSALIHAKSIASI

Istu tuolilla, selka kiinni selkdnojassa. Pida kiinni
kevyesti poydan tai tuolin etureunasta. Nosta sisaan-
hengityksen aikana polvet koukussa yl6s ja laske
uloshengityksen aikana alas. Toista viisi kertaa. (Jos
liike on liian raskas tehtyna molemmilla jaloilla yhta
aikaa, nosta vuorotellen jalkoja yl®s.




3. KYYKISTY JA HIPAISE TUOLIN ISTUINOSAA
Seiso lantion levyisessa haara-asennossa tuolin edes-
sa. Kyykisty siten, etta pakarat/takamus koskettaa
tuolin istuinosan etureunaa. Kadet voit nostaa liik-
keen aikana vaaka-tasoon. Kyykistyessa jannita myos
vatsalihaksia ja pida selka suorana ja katse eteenpain.
Tee 5-10 toistoa.

1. PUHU SEISTEN PUHELIMESSA
Ota tavaksesi nousta ylos, kun puhut puhelimessa.

5. NOSTA JALKA SUORANA TAAKSE

Lukitse tuolin pyorat tai tydnna tuolin selkanoja
seinaa vasten. Tuo toinen polvi koukussa tuolin
istuimelle. Ota molemmilla kasilla tukea selkanojasta.
Pida vartalo tiukkana ja ojenna jalka taakse vartalon
jatkoksi. Tuo jalka takaisin alas ja toista liike viisi ker-
taa. Tee sama toisella jalalla.

6. OTA AJURIN ASENTO

Ota silloin tall6in tyopdivasi aikana niin sanottu aju-
rin asento. Paasta yldavartalo kumartumaan eteenpdin
ja nojaa kyynarpailla reisiin. Tdssa asennossa on hyva
hengittda ja pitda pieni lepotauko tyopdivan lomassa.

4. PUNNERRA TUOLISSA

Istu tuolilla ja tue kdmmenet kdsinojiin. Hengita
sisddn ja punnerra itsesi tuolilta kdsien varaan. Pysy
asennossa ylhaalla uloshengityksen ajan ja laske
alas ja taas sisdanhengityksella yl6s.
Tee 5-10 toistoa.
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