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Misdienas pilniba izvairities Aktivi cilveki R Darbinieki, kuri darba vieta
no sedosa darba nav slimo retak ir fiziski aktivi, gust lielaku

iesp&jams tomeér, veicot dazas k3 ari 5trak gandarijumu/prieku no

vienkarsas izmainas sava . sava darba! Viniem ir labaka
ikdiena, Tu vari padart savu a_tveseL_c_>_]as, saskarsme ar kolégiem,
darba dienu fiziski aktivaku Ja gadmes labakas koncentrésanas un
un uzlabot savu veselibu un saslimt! prata spé&jas!

dzives kvalitati.

Nervu sistéma Balsta un kustibu orgénu
sist&éma (kauli, muskuli)

* Uzlabosies koncentrésanas spéja,

radoSums un darba kvalitate * Kauli kls stipraki, uzlabosies
* Samazinasies stress un muskulu spéks un izturiba
trauksmes sajuta + Uzlabosies locitavu funkcijas

* Samazinasies muguras sapes
* Samazinasies osteoporozes un
lGzumu risks

GremoSanas
sistéma

* Palidzes kontrolét apetiti,
uzlabosies gremosana

R

Sirds un
asinsvadu sistéma

» Samazinasies sirds slimibu un
insulta risks

» Uzlabosies asins cirkulacija

* Noregulésies asinsspiediens

Citi ieguvumt

* Veseligs kermena svars
* Uzlabota imina sistéma
* Samazinats diabéta risks



SAC AKTIVI KUSTETIES JAU PIRMS CIK VIEN BIEZI IESPEJAMS, BIEZI DZER UDENI! IZVELIES MAZAKU DRUKAJOT DOKUMENTU KOPLJAS,
IERASANAS DARBA! BRAUC UZ DARBU AR PARVIETOJOTIES TELPAS, LIFTA UN UDENS GLAZI, LAl BIEZAK NAKTOS AIZEJ PEC KATRAS NO TAM
VELOSIPEDU VAI IZKAP NO SABIEDRISKA ~ ESKALATORA VIETA IZVELIES KAPNES ~ TO PAPILDINAT. PEC KATRAS UDENS ATSEVISKI

TRANSPORTA PARIS PIETURAS ATRAK - GLAZES EJ ATSEVISKI

ATLIKUSO CELU NOEJ AR KAJAM

RUNAJOT PA MOBILO TALRUNI, AIZSTAJ KAFIJAS PAUZI AR 10 TA VIETA, LAI ZVANITU KOLEGIM, PUSDIENAS DODIES UZ
PIECELIES, I1ZSTAIPIES UN MINOSU PASTAIGU PARKA VAI PA AIZEJ PIE VINA KAFEJNICU, KAS ATRODAS 5-10
PASTAIGAJIES TUVEJO APKARTNI MINUSU GAJIENA NO TAVA

BIROJA. BET, JA PUSDIENO DARBA
VIETA, ATVELI LAIKU PASTAIGAI

Veselibas ministrija

PAMEGINI SILTAJAS DIENAS IEVIEST JATAS IR IESPEJAMS, TIKSANAS AR IK PEC 30 MINUTEM, KURAS ESI

«PASTAIGU APSPRIEDES», KURAS KLIENTIEM ORGANIZE ARPUS PAVADIJIS SEDUS, IZKUSTIES!

DARBA JAUTAJUMUS AR KOLEGIEM BIROJA, VIETA, LIDZ KURAI VARI PASTAIGAJIES PA KABINETU,

APSPRIEZAT PASTAIGAJOTIES ARPUS  AIZIET AR KAJAM IZSTAIPIES UN IZVELIES KADU CITU Slimibu profilakses un

BIROJA SEDESANAS POZU kontroles centrs



