TAUOTTAMISEN VIIKKOBINGO

Tein lyhyen
rentoutus- tai
hengitysharjoituks
en

Tauotin istumista
30-45 min valein

Sanoin
tyokaverille jotain
mukavaa

Join ainakin litran
vetta tyopaivan
aikana

Oleilin 1 min

Ulkoilin

Ravistelin kasiani

Pidin opiskelijoille

syvakyykyssa valitunnilla ja jalkojani lyhyen
taukojumpan
Pidin Kaytin hissin Tein taukojumpan Pidin tyopaivan
kavelypalaverin sijasta portaita tai venyttelin aikana
mikrotaukoja
Annoin
opiskelijoille Tein niska- ja Muistutin Tein toita
mahdollisuuden hartiaseudun opiskelijoita tietokoneella
toiminnalliseen venytyksia lilkkumisesta seisoma-
opiskeluun tauolla asennossa

istuskelun sijasta
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