Arkiliikunta on asennekysymys

Se, pyrkiikd tekemaan elamastaan liikkunnallisesthdollisimman
helppoa vai pitdako itsensa pienessa liikkkeeskinptivaa, on
asennekysymys. Kaukosaatimet, kaden ulottuvillaadl&annykat ja
autolla kulkeminen paikasta paikkaan varmistavat séei fyysinen
aktiivisuus vahingossakaan paase hiipimaan arkpdém

Toisaalta, voi myds valita toisin. Arkiaktiivisuuddésdaminen onnistuu
silloinkin, kun tuntuu, ettei aika, rahat tai kimstus riitéa jumppatunnille
tai ohjattuun, saanndlliseen liikuntaan lahtemiseen

Suuri virta kasvaa pienista puroista. Oleellistaleise, mité tekee vahan
ja harvoin vaan se, mita tekee paljon ja usein.

- Unohda hissi ja liukuportaat, kayta portaita.

- Kulje enemman kavellen ja pyoralla, vahemman aautoll

- Jos menet autolla, jata autosi parkkipaikalla keikgpaan vapaaseen
parkkiruutuun, ei lahimpaan mahdolliseen.

- Linja-autosta voit jaada jo pyséakin, parin verréddasemmin ja kavella
osan matkasta.

- Valitse ruokakaupassa ostoskori karryn sijaan.

- Hukkaa television kaukosaadin ja pida kadnnykka riadain aina
kaden ulottuvilla.

- Puhelimessa puhuessasi voit kavella, nousta vipaikyykata,
venytella.

- Tee pihatoita, haravoi, kitke rikkaruohoja, osallipihatalkoisiin.

- Aloita asennemuokkaus: talvella lumity6t ovat laista liikuntaa, ja
mita marempi ja painavampi lumi, sita parempi.

- Jarjesta tyopisteesi niin, ettei kaikki ole kadésttuvilla. On hyva
valilla nousta ylds ja ottaa muutama askel tai telt@ vahan etadmpana
oleviin mappeihin ja laatikoihin.

- Siivous on oivaa arkiliikuntaa! Pese ikkunat kulete siivoa komerot,
taivuta napataksesi kaukaisimmatkin villakoiratgénja sohvan alta.

- Kayta myos ylakomeroitasi: saat hyvaa venytysta.

- Ripusta pyykit niin, etta pidat pyykkikorin kauenmaa Kavellessasi
edestakaisin saat muutaman askelen verran liikuntaa

- Leiki lasten, lastenlasten, naapurin lasten ja Ié&ki@ainten kanssa.

- Mene metsdan ja nauti raikkaasta ilmasta.



- Touhua, puuhastele, varkkaile. Pienikin tekeminiggpsinut liikkeessa
ilman ettd se valttdmatta silta tuntuu.



