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YLIOPPILAIDEN TERVEYDENHOITOSAATIO

Tyoskentelyasennoista

Ei ole olemassa yhta kaikille sopivaa asentoa tyoskentelyyn.
Asentoa on myds hyva vaihtaa saanndllisin valiajoin ja liikkua
useamman kerran paivassa esimerkiksi vaihdellen istuma- ja
seisoma-asentojen vailla. Terveydelle edullista on my6s tau-
kojen pitaminen saanndllisesti.

Istuen

Nojaa selkanojaan ja tue alaselan notkoa tuolin avulla.
Aktivoi hetkittdin selan lihaksia istumalla tuolin reunal-
la tai vaikkapa jumppapallon paalla.

Laske kyynarvarret poydalle / tuelle ja rentouta
hartiat.

Ojenna niskaan hieman pituutta.

Seisten

Seiso paino tasaisesti molemmilla jaloilla, polvet
aavistuksen koukussa.

Laske kyynarvarret poydalle ja rentouta hartiat.
Tarkista katselukorkeus sopivaksi, katse ruudun
ylareunaan.

Seisominen on lihaksille aktiivisempaa kuin istuminen.
Asentojen vaihtelu on kuitenkin tarkeinta.

Vinkkeja tauottamiseen

Kayta kdnnykkaa seisten.

Muistuta taukojen pitamisesta kannykalla.

Juo ja syo valipalasi seisten.

Kayta portaita hissin sijaan, lilkuta kehoasi aina
kun mahdollista.

Pida kavelypalavereita ja tee ryhmatyot kavellen tai
seisten.

Aktiivisen arjen positiiviset vaikutukset

Saat enemman aikaan. Liike virkistaa myds mielta.
Ehkaiset tuki - ja liikuntaelinten kiputiloja.
Tehostat aineenvaihduntaasi ja hallitset helpommin
painoasi.




