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e Tiesitko, etta

aikuisen tuli saada reipasta liikuntaa
vahintaan 2,5tuntia tai raskasta liikuntaa
vahintaan 1,15 tuntia viikossa.




e Tiesitko, etta

vahan liikkuvat hyotyvat pienestakin
arkiliikunnan lisaamisesta, kuten rappusten
kavelysta hissilla kulkemisen sijaan.




e Tiesitko, etta

lilikunnalla on kohottava vaikutus
mielenhyvinvointiin ja jaksamiseen. Liikunnan on
todettu vahentavan masennus- ja ahdistusoireita.




e Tiesitko, etta

tauottamalla istumista lisaat arki-aktiivisuuttasi,
joka yllapitaa fyysista toimintakykya. Lyhytkin
tauko 30-45minuutin valein saa tyon taas
luistamaan.




e Sumeneeko ajatus?
lilke freesaa!

Aktiivinen ja liikunnallinen arki on
e © vhteydessa parempiin oppimistuloksiin.




e Missa muissa
asennoissa kuin istuen
« Voisit opiskella?




e Tiesitko, etta

Liikunta pidentaa unen kestoa ja
parantaa sen laatua. Palautuminen,
kehittyminen ja oppiminen tapahtuu
unen aikana.




e Tiesitko, etta

Liikunta ennaltaehkaisee, hoitaa
ja kuntouttaa monia sairauksia ja
e © kiputiloja.
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