MAANANTAI

Joraa
tai
joogaa

Istu max. 20min
kerrallaan/
teeitsellesi

seisoma-
tyopiste

Liiku
luonnossa/
tee
silmajumppa

Nuku
vahintaan
8h

TIISTAI

Muista juoda
vetta/ laita
tyoskentely
ergonomia

kuntoon

Venyttele

Syo paljon
hedelmia ja
marjoja

Opettele
uusi taito

KESKIVIIKKO

Taukojumppa-
paiva

Syo
hyva
ateria

Lue kirjaa/
niskat kuntoon
-jumppa

Taukojumppaa
3 kertaa

TORSTAI

Syo
kasvisruokaa

Polkupyora-
lenkki

Ajoissa
nukkumaan!

Tee
rentoutus-
harjoitus

L AT

PERJANTAI

Kay
kavelylla/
retkeile

Kyykkyyn!
Montako kertaa
paivan aikana
ehdit?

Vaihda karkit
dippi-
vihanneksiin

LAUANTAI

Tee 100
vatsalihas-
lilketta

Ystavanpaiva
soita
kaverille 9

Maalaa, piirra,

varita, musisoi,

nayttele
-jotain
kulttuuria!

SUNNUNTAI

Porras-
treeni

Pese hampaat
yhdella jalalla
seisten

Nauti
runsas
aamupala

Kikkaile
pallolla
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