Kipaise liikkeelle = muutaman minuutin taukojumppa

Kokeile nopeaa ja tehokasta taukojumppaa, joka sopii tehtavaksi missa vain — vaikka kahvitauolla.

Taukojumpan liikkeet
Toista tama, vastaava taukojumppa tai osa siitd vahintaan kolme kertaa tyopaivan aikana, erityisesti jos tyosi
sisaltaa paljon istumista tai paikallaanoloa. Ndin pidat vireystilasi optimaalisena.

Reipas kavely + varpaillenousut askelten lomassa
Kavele reippaasti kdytavalla vaikkapa teekannun aarelle. Voit tehda askeleet varpaille nousten
—nouse pakioille ja laskeudu alas. Tama aktivoi pohjelihasten verenkiertoa.

Hartioiden puristus ja rentoutus
Nosta hartiat voimakkaasti kohti korvia ja jannita. Pida 4 sekuntia, paasta rennoksi.
Toista 5 kertaa.

Rivakka kyykky + kasien pito edessa tai lanteilla

Tee 10 kyykkya: laskeudu alas kuin istuisit tuolille. Pida kddet rennosti edessa, lanteilla tai
poytda vasten. Jos haluat lisda haastetta, tee kyykyt niin, ettd paino on enemman toisella jalalla
— tai kokeile yhdell jalalla, jos tasapaino sallii.

Nyrkkien puristus + kdsien ojennus
Purista kadet nyrkkiin niin tiukasti kuin pystyt ja veda samalla kyynarpaat koukkuun.
Ojenna kasivarret voimakkaasti auki. Toista 10 kertaa.
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