Tarkista tyopisteesi!
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1. Istuessasi jalat yltdvit maahan. Jos ei, kiytd jalkojen alla koroketta!

Vaihda asentoa! P

Yhti oikeaa asentoa el ole olemassa. Raikki asennot
vaativat lihastyotd ja lilan pitkddn tehtynd vasyttavit
ja atheuttavat ongelmia. Paras asento on aina se
seuraava. Mikddn asento ei ole hyvi yli puolta tuntia.

2. Ole tarpeeksi ldhelld poytdad. Mitd kauempana olet, sitd enemmin
jJoudut jannittdmddn hartioita ja olkapdita!

3. Pidd ndyttod silmiesi korkeudella. Viltd alaspédin katsomista. Jos
kédytossidsi on kannettava tietokone, on suositeltavaa ottaa erillinen
hiiri ja ndppdimisto seki korottaa tietokonetta, vaikka kirjoilla.

4. Kisivartesi lepdavit joko kisinojilla tai tyotasolla. Nidin kisiesi paino
el vedd olkapditisi eteenpiin, ja selkasi kiittéa!

@ Tauota 1stumistal

' * Pidi taukojal Optimaalista olisi tauottaa istumista noin
~

20-30 minuutin vilein. Kuitenkin timé on suurimmalle
osalle mahdotonta tai keskeyttdisi tyonteon pahemman
kerran. Pid4 siis taukoja niin usein kuin mahdollista.
Istumisesta karsivid lihaksia voi myos herdtelld
helpoilla harjoitteilla, joita 16ydét esimerkiksi alla
olevasta linkisti tai skannaamalla QR-koodin
puhelimellasi.

Vahvista tiarkeitd lihaksial

Linallinen 1stuminen vaikuttaa useisiin
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lihaksiin heikentévisti. Lihaskipu voi l"u{'.lll'“\'ﬁuo‘thr

olla oire lihaksen visymyksestd, mutta
se el tarkoita, etteiko lihasta pitdisi
harjoittaa. Heikohko vdsyy helpommin
ja vaikeuttaa myo6s asennon
ylldpitamistd. Siksi olisi hyvéd tehdd
harjoitteita, jotka vahvistavat naditd
heikentyneiti lihaksia, sekd vahentdvit
lihasepdtasapainoa.



