
Darba vietā

Slimību profilakses un
kontroles centrs

Lifta vietā
izmanto
kāpnes

Lasot
dokumentu,
stāvi kājās

Uzliec telefonā
atgādinājumu
ik pēc 
30 minūtēm
piecelties un
izstaipīties

Turi pudeli 
ar ūdeni uz 
galda. 
Runājot pa 
telefonu, 
cilā to

Tā vietā, lai
kolēģim zvanītu
vai rakstītu
e-pastu,
aizej pie viņa

Sarunā ar 
kolēģi laiku, 
kad kopīgi 
veiksiet 
vingrinājumus

Izaicini kolēģi būt aktīvam.
Izmantojiet viedierīces, lai 
salīdzinātu rezultātus
(noietie soļi, veiktie
pakāpieni, nobrauktie km
ar velosipēdu u.c.) 

Runājot pa
telefonu,
piecelies un
pastaigājies 

Izmanto
tālāk esošās
labierīcības

Bieži dzer ūdeni. Ūdens
dzeršanai izmanto 
mazāku glāzi, lai biežāk
to nāktos papildināt


