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NEPSZERUSITESE A MUNKAHELYEN

Miért sziikséges a mozgas a munkahelyen?

Meég egy lépes is
,. — szamit!

Valaszd a lépcsot, Mozogj aktivan a
ne a felvonot! ‘Parkolj minél munkahelyeden!

A 1épcs6zés javitja a tavolabb, szallj le
: sgfg ;;;:;Sg;;tjésﬂ egy megdlléval \ Menj gyalog vagy

néveli a labak kordbban. ‘ , kerékpdrral munkaba.
L omeriidt /) Jol fog indulni a
zomerejét. napod.

Legy aktiyv,

Tarts egy sziinetet! Tornazz a

széken ulve!

gya‘kvfgﬁz;:f? ;J;Eﬁen Lazitsd el a nyak,
~ 6rdban 2 percig! vall, hdt és ldb
| e izmait!

nyerj energiat!

Be:fd]‘ Hasznald ki az
sétalva! / 0 ‘ ebédsziinetet!
Prébdlj meg néhdny . : Tegyeél egy gyors sétat
Iepest tenni, mikézben : ALt al_(tlv . az épiilet koriil!
telefondlsz. zuneteket az irodaban! el ‘

A fizikai tevekenyseg segit
abban, hogy tobb energiad
legyen, jobban aludj, es
javitja a memoriadat, a
koncentraciodat és a
figyelmedet.

Vildgszinten nébél és férfibsl

végez rendszeres fizikai tevékenyseget.

Ez az anyag az Egészsegiigyi Minisztérium egészsegtelmeérési, egészségtejlesztési és egészségnevelési
alprogramja keretében keésziilt — ingyenes terjesztésre — Ez az anyag a munkahelyen dolgozo
felnotteknek szol.



