Motle positiivselt,
ela aktiivselt

Tanapdeva elu on iipris
mugav, kuid inimese keha
on loodud liikumiseks.

Regulaarne liikumine on oluline
vaimseks ja fiilisiliseks heaoluks
ning on tdestatud, et kehaliselt ak-
tiivne inimene on keskmisest ter-
vem ja enam rahul oma eluga.
Kaasaegne elustiil, pikad t66-
péevad ja kiire elutempo piiravad
meie voimalusi olla sportlik. Po-
nevaid ajaveetmisvoimalusi, mida

saab teha mugavalt istudes, on
viga palju igas eas inimestele ja
seetOttu on aktiivse eluviisi silita-
misest nii t661, kodus kui vabal ajal
saanud toeline véljakutse.
Aktiivne olek ja spordiga tege-
lemine annab meile enam kui vaid
kalorite poletamine. See parandab
korraga nii kehalist kui vaimset voi-
mekust, kiirendab ainevahetust, ai-
dates seega séilitada tervislikku ke-

resoonkonna haigustesse ja 2. tiiii-
pi diabeeti haigestumise riski ning
leevendab teisi terviseprobleeme.
Samuti aitab litkumine séilitada tu-
gevaid luid, head painduvust ja li-
saks teeb ka meele r66msaks.
Mida rohkem liigute, seda roh-
kem poletate kaloreid. Tervisliku
kehakaalu saavutamiseks ja séilita-
miseks on vaja hoida toiduga saa-
dav energia tasakaalus iga paev ku-

25 nippi tool treenimiseks

Tule bussi pealt maha tiks peatus varem ja jaluta.

Pargi auto parkla kaugemasse nurka.

Liigu véimalusel rattaga voi rulluiskudega.

Eelista treppi liftile.

Mine ise printeri juurde, dra lase teistel end
teenindada.

Kasuta stressipalli kate liigutamiseks.

Vaheta istudes iga 15 minuti jarel asendit.

Istu vahelduseks fitball'il.

Tee koosolekuid piisti seistes, jalutades vai pallil
istudes.

Jaluta telefonikdne ajal ringi.

E-kirja saatmise asemel mine kolleegi laua
juurde.

Tee Idunapausi ajal tookaaslastega jalutuskaik.

Istudes pinguta ja siruta jalgu, ringita jalalabasid.

Laua taga istudes tee harjutusi 6lgadele
ja kaelale.

Istudes liiguta selga kiilgedele ja ette-taha.

Istudes tdsta-langeta varbaid, pdlvi kandu, jalgu.

Aseta kasivarred lauale ja siruta keha, nagu
keegi sikutaks juustest ulespoole.

Lodvesta silmi, vaadates vaheldumisi Idhedale
ja seejarel kaugusesse.

Pinguta moni sekund alakdhtu, I6dvesta ja korda
veel.

Kui arvuti jooksis kokku voi taaskaivitub, jaluta
niikaua koridoris.

Korista oma tddlauda ja riiuleid vahemalt kord
kahe kuu jooksul.

Kujunda oma to6laud nii, et sul oleks ruumi
liigutada.

Korralda kontoris spordivdistlusi (nditeks seina
najal istumine).

Leia endale tookaaslaste hulgast trennikaaslasi.

Osalege meeskonnaga spordivoistlustel.

hakaalu. lutatava energiaga.
Regulaarne lilkumine ja aktiivne
elustiil aitab vihendada stidameve- TARGU TALITA
25 nippi vabal ajal
aktiivne olemiseks

Venita end voodis drgates.

Siruta end korralikult valja enne uinumist.

Argates mine jooksma vdi vdimle.

Mine hommikukohvi voi ajalehte ostma jalgsi.

Mine parast sooki jalutama.

Muuda treeningud padeva lahutamatuks osaks.

Margi treeningud paevikusse.

Vali trennidesse tuju tostmiseks meeldiv muu-
sika.

Jaluta autosoidu asemel igal véimalusel.

Reisil olles tutvu vaatamisvadrsustega jalgsi.

Avasta oma kodukohta ringi jalutades.

Ara veeda teleri ja arvutimingudega enam kui
tund pdevas sinu vaartuslikust ajast.

Pane pult teleri kdrvale ja vaheta kanaleid selleks
iga kord pisti toustes.

Leia huvitavaid voimalusi liikumiseks, nditeks
mine tantsukursustele.

Kui kuuled meeldivat muusikat, tantsi ja laula
kaasa.

Tee aiatodid, likka lund, riisu lehti.

Mine rulluisutama, sdida rattaga.

Veeda aega perega matkates.

Kdi koeraga (kas voi naabri omaga) jalutamas.

Kiilasta ujulaid, uju voi harjuta sukeldumist.

Mangi reketimange — tennis, sulgpall, rannaten-
nis.

Konni treppidest.

Kutsu naabrid vai s6brad jalutama.

Hoia aktiivseid sopru, veetke koos aega sporti-
des.

Tee koduste vahenditega oma jousaal.

Allikas: www.olevormis.ee



