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Istumine on	uus suitsetamine
• Vähene energiakasutus -> kõrgem vererõhk, 

kõrge veresuhkur, kõrge kolesterooli tase, 
rasvumine, suurenenud risk südame-
veresoonkonna haigustele ja kroonilistele
probleemidele
• Lümfiringe ja vereringe
• Keha lülitub vaiksele režiimile – tekib nö zombi-

väsimus, päev on loid ja väheproduktiivne
• 60 minutit kehalist aktiivsust päevas vähendab

oluliselt neid riske





Liikumine
• Mine tööle, käi lõunal, mine koju!
• 10 000 sammu
• Kord tunnis tõuse püsti, siruta ja liigu ringi 5-10 min
• Jaluta telefonikõnede ajal
• Videokoosolekud seistes
• Parim asend on JÄRGMINE ASEND!



Aktiivne töökeskkond









Leia	tasakaal!
• Istuv töö = painutuspoos skeletis
• Vastukaaluks sirutussuunalised

liigutused/venitused/treening
• Ideaalne rüht? Kas on olemas?
• Treeninguks tark ettevalmistus! Lihased

adapteeruvad põhiasenditele!
• Päev vaheldusrikkaks!



VENITUSHARJUTUSED



Rinnalihaste venitused



Kaela venitused



Küünarvars ja ranne



Kõht ja puusapainutajad



Tuhar ja reietagused






