Kevenna matkaasi kuudella helpolla liikkeella
ja saavut virkeana perille!

Pitkdkestoinen yhtdjaksoinen istuminen on kova
rasitus elimistdlle. Aineenvaihdunta hidastuu,
selka puutuu, jalat turpoavat ja niskat mene-
vat jumiin. Ajaessa asento kaantyy enemman
eteen, jolloin myds rinta kiristyy ja selan kuor-
mitus kasvaa.

Lyhytkin tauko istumisesta on hyvéksi tervey-
dellesi. Tee tana kesana terveysteko ja pysdhdy
matkalla vetreyttamaan autonpenkille kangistu-
nut kehosi! Kehon liséksi mielesikin virkistyy, ja
matka jatkuu entistd mukavammin.

Lepuuta selkaasi ja venyta takareisia kurkottamalla
auton penkista kohti maata.

Keskity aikaansaamaan liike lantiosta ja pida selkaa
mahdollisimman suorana.

Oikaise ajon aikana |6sdhtanytta ryhtiasi roikkumalla
auton katosta.

Nosta kadet katon paalle ja nojaa rauhassa selka
suorana eteen, tuoden paan kasien valiin.

Liike on hyvin kokonaisvaltainen, mutta eritoten
selka ja rinta saavat tassa venytysta.
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Istuminen, eritoten kadet ratissa, kiristaa rintalihasta,
jolloin olkapaat kaantyvat eteen ja ylaselka pyoristyy.
Avaa rintakeh33 ottamalla kiinni auton oven sivusta.

K&si suorana, |ahde rauhallisesti kdantamaan varta-
loa mahdollisimman pitkalle vastakkaiseen suuntaan.

Tuntuuko valilla, pitkén ajomatkan jalkeen autosta
noustessa, ettet meinaa saada itseasi suoristettua?

Tunteen aiheuttavat lonkankoukistajat, jotka kiristy-
vat istuessa.

Venyta lihasryhmat auki nostamalla toinen jalka
takaluukkuun tai renkaan paalle.

Tyonna kevyesti lantiota alaspain ja pida selkaa suo-
rana.

Istuessa reiden takaosat ovat jatkuvasti lyhentyneessa
tilassa.
Venyttamalla takareisia elvytat jalkojen aineenvaihdun-
taa ja palautat takareisien lihakset normaaliin pituuteen.
Avaa takaluukku ja nosta jalka takakontin reunalle.
Keskity siihen, etta liike |ahtee lonkasta ja nojaat
suoralla selalla eteen.

Valta selan pyoristamista.

Voit tehda helpomman version liikkeesta esim. nos-
tamalla jalan autonoven kynnyksen palle.

Istuminen luo painetta reiden takaosiin ja pakaroihin.
Tama heikent3a aineenvaihduntaa ja verenkiertoa,
mika aiheuttaa monille jalkojen turpoamista.
Hyva tapa aktivoida aineenvaihduntaa on nousta
muutamia kertoja varpailleen seka venyttaad pohkeita
autonrenkaita vasten.
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