Tydmatkojen kulkeminen fyysisesti aktiivisesti kannattaa,
koska tyématka toistuu ldhes paivittdin. Lahes kolmannes
henkil6automatkoista on alle kolme kilometria ja melkein
puolet alle viisi kilometria.

HALUATKO, ETTA TYOMATKALIIKUNTA
* parantaa terveyttdsi, ehkdisee ylipainoa ja kohottaa
kuntoasi
*+ virkistdd mieltdsi ja parantaa muistia
» s3dstdd rahaa, lyhyilla matkoilla my6s aikaa
* poistaa murheet ruuhkista ja aikatauluista
* pienentaa hiilijalanjalkeasi
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Tyomatkalitkkuminen
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Tavoitteena 30 minuuttia
kavelya tai pyoradilyd paivittdin

Merkitse minuutteina tai ras-
tilla pdivittdinen liilkkumisesi
kavellen tai pyordillen. Pyri
liilkkumaan mahdollisimman
monena pdivana lihasvoimin.
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