Vinkkeji

tyomatkaliikuntaan

1. Ei tehda hikoilusta ongelmaa. Vaatteiden ~_

vaihto, pikasuihku tai pyyhkiminen kosteus- ! ’ e
pyyhkeilld tekee ihmeita - ja tydkaverit kiittavat. % -

2. Vaatteet sddan mukaan. Ulkovaatteilla on y A

suuri merkitys, koska aina ei ole aurinkoinen N4 “w

saa. Toisaalta voithan polkea pyoralla tai kavella N | A

tsihin vahintaankin hyvalla salla. 74 % tyéikaisista . §

ei liiku terveytensa
o3 3. Aina ei ole pakko, jos ei huvita. Jos taysi kannalta riittavasti. \

~ _’::‘-?;‘:: - \
TIE"SI.TKO’ = siirtyminen tydmatkakavelyyn tai -pyoérailyyn
Pyo opein : tuntuu liian isolta harppaukselta, kulje lihas-

kulkuviline i voimin osa viikosta tai vuodesta.
kaupungissa alle . e .
. 7 km matkoilla 4. Kulkutapojen sekakiytto kunniaan.

Jos mahdollista, kulje vaikka osa matkasta ka-
vellen tai pyoralla. Voitko yhdistaa tydmatkaasi
julkisen kulkuneuvon ja vaikkapa kaupunki-
pyoran tai kdvellda muutaman pysakinvalin?

Tyomatkaliikunta
saattaa pelastaa paivisi
- toistettuna se voi
muuttaa koko elamasi

Tyomatkaliikunta
- arjen pelastus

Tyomatkat ovat mainio keino
yhdistaa liikunta péivaasi, jos tuntuu,
ettei varsinaiselle liikuntaharrastukselle
tahdo I6ytya aikaa. Tyomatkaliikunta
sopii siis kiireiseenkin arkeen.

Ihmisen keho on tarkoitettu liikkumaan,
pidimmepa siita tai emme. Lihaksistomme
ja syddmemme vaativat kuormitusta
pysyakseen kunnossa. Tyématkaliikunta
on terveysteko itselle.




