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Vota kord paevas koos kaaslasega étté
Uhine jalutuskaik voi jooksutiir. Pane
jalutama/jooksma minnes katte téékindad,
haara kaasa prugikott ja nopi ules lume alt

valjasulanud prugi.

Veel motteid meeskondadele...

e On aeg uuendada oma Zoom/Teamsi/Slacki kohtumisi ja koosolekud! Loo
ruum arvuti umber. Seisa pusti. Raakides liigu arvutist kaugemale ja liigu
ringi. Zestikuleeri terve kehaga!

e Riisuma! Kui endal aeda ei ole, siis paku ennast appi sobrale.

e Muuda oma toolaud seisulauaks: tosta selleks tool laua peale, et saaksid
sellele, kas oma arvuti voi paberi ja pliiatsi toetada ning seejarel seistes
tood teha. Tegelikult oleks hea, kui leiaksid iga too- voi koolipaeva raames
seismiseks aega vahemalt 2 tundi.

e Nihele!

e VVota naksipausi asemel liitkumispaus - konni kasvoi 2 tiiru umber oma
maja voi kvartali voi leia voimalusi treppidest liitkumiseks.

e Tantsi! Hommikusooki tehes, pesu masinast valja vottes, jalanousid jalga
pannes...

e Opi Zonglédrima, hiippenddriga hlippama, korvpalli Uhe ndpu otsas
keerutama.

e Siduge kultuur liitkumisega! Votke sel nadalal oma kodukoha kaart ning
leidke ules koik vaatamisvaarsused, kuhu planeerida uks seltskondlik
jalutuskaik. Vaadake oma kodupaika uudishimuliku turisti pilguga. Kui
vaatamisvaarsuseid veel ei ole, saab need ehk ise tekitada?

@ peaasicee TERVISEKASSA %




