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Istumatydlainen, tauota ty6tasi!

[ ]
I Vaihda asentoa vililla, pyérayta hartioita ja purista pakaroita yhteen

® Nouse tuolilta ylos muutaman kerran tunnissa

Tee osa tyOstési seisaallaan, esimerkiksi kun puhut puhelimessa

Jos mahdollista, tulosta tarvittavat paperit kauempana olevaan
tulostimeen

Pida kahvitauot joka toinen kerta seisten

Kéayta portaita, valttele hissia

tyokaverille

Ota taukoliikuntasovellus Ergo Pro kaytto6n, muista myés
mobiilisovellus

@ Sahképostin sijasta kdy kertomassa asiasi henkilékohtaisesti

> Taukoliikuntaohjelman kaytté on mahdollista myos hiljaisissa
tyotiloissa, silla sovelluksessa on aina tekstitys. Ehka toisetkin
innostuvat esimerkistasi!

’I\ Tee muutos kokouskéaytantoihin, nouse ylos kun puhut kokouksessa




