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Fysioterapeuttien ja voimistelijoiden sitouttaminen ammattinsa digitaaliseen
suoritukseen fyysisen harjoituksen etdohjauksen saamiseksi

VINKKEJA ETATYON
LIKKUMISEEN

LIIKKUA!

IHMISINA MEITA EI OLE SUUNNITELTU PYSYMAAN PAIKALLAAN
PITKIA AIKOJA. VALTA OLEMASTA YHDESSA ASENNOSSA YLI 45
MINUUTTIA. TAMA ON AVAIN SELKARANGALLE, SILMILLE,
AIVOILLE JA KOKO KEHOLLESI. LIIKETAUOT OVAT
VALTTAMATTOMIA KOKO KEHON ENERGIAN
VIRKISTAYTYMISELLE.

VENETTA JA VAHVISTA!

KEHOMME, ETENKAAN SELKARANKA, EI OLE SOPEUTUNUT
TARPEEKSI NOPEASTI TUKEMAAN PITKAAIKAISTA LAITTEEN
KAYTTOA JA ISTUMISTA. VENYTA SIIS VARTALON ETUOSAN
LIHAKSIA JA VAHVISTA TAKAOSAN LIHAKSIA.

VALMISTA ITSESI (JA P6YTKSI) MENESTYKSEEN!
VAIHTOEHTO: SEISO JA ISTU HELPOTTAMAAN LIIKKUMISTA
KOKO PAIVAN AJAN.

JALAT: PIDA JALAT LITTEINA, POLVET 90 ASTEEN KULMASSA.
LANTIO: ISTU MUKAVASTI; VALTA LIIALLISTA PYSTYSUORAA TA|
VAANTYNYTTA ASENTOA.

KADET: TUE KASIASI.

PAA/HARTIAT: ASETA NAYTTO SILMIEN KORKEUDELLE
ISTUESSASI PYSTYSUORASSA JA SORMENPAAT KOSKETTAVAT
SITA.

MOVEMENT BUDDY!

HANKI PUHELIMESI - ASETA AJASTIN 45 MINUUTIKSI
MUISTUTTAMAAN SINUA, ETTA ON AIKA LOPETTAA LIIKE!
KEHOSI JA TUOTTAVUUSTASOSI KIITTAVAT SINUA!

TIESITKO?

PAASI PAINAA JOPA 8KG!

OLE TIETOINEN ASENTOSI JA ESTA KANNETTAVAN
TIETOKONEEN KUMARTUMINEN PAINAMASTA SINUA. JATKA
LIIKKUMISTA VAPAUTTAAKSESI JANNITYSTA ONNELLISEMMAKSI
JA TERVEEMMAKSI!

Lisatietoa REBALANCEista |6ytyy verkkosivuiltamme, Facebookista
ja LinkedInista.
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Euroopan komission tuki tdmén julkaisun tuotannolle ei tarkoita sellaisen sisallén hyvaksymista,
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