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Istumisen tauottaminen
on tarkeaa!

e Hyvassa opiskelupdivassa on seisomista,
liilkkumista, istumista ja taukoja.

e Pyrivaihtamaan tybasentoja tydpaivan aikana.

e Hyvakuntoinen jaksaa hyvin myds istumatyodssa.

Kiertopistetydskentely

Alakohtaisia oppitunteja voi toteuttaa esimerkiksi
ryhmatoingd, samalla rastipisteita kiertden. Oppitunti
voisi sisaltaa nelja rastia, joista kolme on tunnin var-
sinaisiin tavoitteisiin liittyvia ja yksi olisi liikunnallinen
rasti. Liikunnallinen rasti voisi olla esimerkiksi pingista,
biljardia, kehonhuoltoa tai ammattiin valmistavaa
lihaskuntoa.
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