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Arki aktiiviseksi
Istumatyolainen,
nouse tuolista!

Tinja Saarela

Ty6 on monissa paikoin entisti enemmén istumatyota. Kehomme tarvitsee
kuitenkin monipuolista kuormitusta ja litkuntaa.

Pitkikestoinen yhtdjaksoinen istuminen ja paikallaanolo ovat haitallisia ter-
veydelle. Siitd huolimatta 82 prosenttia toimistotyontekijoisté ei tdytd suositusta
tauottaa istumista puolen tunnin vilein.

Istumista voi ja kannattaa vahentad. Virkistys- ja litkuntatuokion ei tarvitse
olla pitka. Riittdd, ettd istuminen katkaistaan hetkeksi.

Istumatyoldinen, nouse tuolista!

Kirjoittaja on Suomen Reumaliiton lilkkuntasuunnittelija.
tinja.saarela@reumaliitto.fi

Nama liikkeet voit
tehda istuen.

Kuvat Kimmo Brandt

Reisilihakset toihin
Istu ryhdikkaasti. Nosta jalka vuoro-
tellen toisen polven paille.
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Hartiat korviin
Nosta hartiat yhtd aikaa ylos, pida
hetki ja laske alas. Hengitd vapaasti.

Liiketta ylaselkdaan Virtaa reisiin

Liikkumattomuus
elintapatekijana on noussut vaa-
rallisuudessaan tupakoinnin ja
alkoholin rinnalle. Se on yhteydessa
kuolleisuuteen idstd, sukupuolesta,
koulutuksesta ja muista elintavoista
riippumatta.

Terveemmat tyontekijat ovat
tuottavampia ja sadstavat yritysten
kustannuksia. Tydnantajat voivat
kannustaa tyontekijoitd aktiivisem-
miksi tuomalla taukoliikunnan osaksi
tyopaikan arkea.

Nama taukoliikkeet
tehdaan seisten.

Kavele

Kiévele joko paikallasi tai vapaasti
tilassa. Venyta selkasi pitkaksi ja pidd
ryhti hyvana.

Kyljet venytykseen

Nojaa kyynarpéilla reisiin. Kierra yla-
vartaloa siten, ettd kési nousee kou-
kussa sivulle. Pad kidantyy mukana.
Palaa alkuasentoon ja tee sama toi-
sella kadella.
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Nosta jalkapohyja irti lattiasta ja ojenna
jalka suoraksi niin ylés kuin mahdol-
lista. Pidd ryhti hyvana. Voit nostaa
myds molemmat jalat yhtd aikaa.

Nosta toinen kasi ylos ja venyta kattd
ylospdin. Muista hengittdd samalla.
Pidé hetki ja tee sama toisella kadella.
Voit myos kurkottaa sivulle tai lattiaa
kohti.



Keltainen nauha liikuttaa!

liikkeet
10-20 kertaa
kahdesti
_paivassa.

Keltaisen nauhan pdivaa vietetadn tana vuonna 11. maaliskuuta. Pdivan tavoitteena on nostaa esiin tuki- ja lilkkuntaelin-
sairauksien ehkaisy elamanlaatua ja tyokykya yllapitavana voimana. Teemana on talla kertaa Arki aktiiviseksi.
www.reumaliitto.fi ¢ www.keltaisennauhanpaiva.fi

Kuvat Kimmo Brandt

Koko keho heiluu
Jousta polvista ja anna késien heilua
rennosti vartalon sivuilla. Sailytd hyva
ryhti.
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Liiketta selkaan

Pyoristd selkédd, tuo leuka rintaan ja
laske kéddet etuviistoon alas.

Nyrkkeile

Vie vuorokisid reippaassa tahdissa N
eteen kiertden samalla selkdrankaa. Kyykky
Vie takamusta alas kuin istuisit tuo-
lille. Tuo samalla kidet eteen vaaka-
tasoon. Ponnista taas ylos.
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Ojenna sitten selkasi tdysin suo- Ravistus

raksi, vie kiddet seldn taa yhteen ja  Ravistele lopuksi kidet, jalat ja koko
nosta katse ylaviistoon. keho rennoksi.
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