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Likunta, lepe, luonto, yhteisollisyus LUONNOSSA OLESKELUN JA LIIKKUMISEN SUOSITUS
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Tiesitko, etta lahin luontotyOpisteesi sijaitsee
aivan kivenheiton paassa tyopisteeltasi.

Parveke, terassi, etupiha, takapiha, sisapiha...

Rakkaalla ulkotyopisteella on monta nimea ja

tyopaikan tai kotitoimiston laheisyydesta niita
lOytyy useita.

Lahiulkotyopiste sopii mainiosti aloittelijoille,
silla takaisin sisalle paasee nopeasti.

Muista avaimet!



Tiesitko, etta voit kerata liikkkumisen suosituksen seka
luontosuosituksen suositukset pelkastaan lilkkkumalla
tyomatkat kavellen tai pyoralla.

Tyomatkat ovatkin liikkkumisen ja ulkona oleskelun
arkipaivainen aarrearkku, jota aktiivisesti hyodyntaa
vain kymmenesosa suomalaisista.

Aktiiviset tyomatkat onnistuvat myos kotitoimistolla.
Tarvitsee vain lahtea liikkeelle...

Jos joudut liikkumaan autolla, niin jatd auto kauemmaksi tyopaikaltasi.
Kilometrin kavely edestakaisin tuo arkeen kolmisentuhatta kaivattua
lisaaskelta.
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Suomalaisella keskivertotyontekijalla on noin 500
matkaa vuodessa kodin ja tyon valilla. Kuinka
monta erilaista tyomatkareittia hanella
keskimaarin on? 1-3.

Tahan puuduttavuuteen lahdetaan tekemaan
muutosta tyomatkaronsyilemalla!
Tyomatkaronsyily tarkoittaa aktiivisesti uusille
reiteille ja ymparistoihin hakeutumista
tyomatkojen aikana.

Muista, etta jokainen tyomatka voi olla uusi
hyvinvointia lisaava seikkailu.

#tyomatkaronsyily
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Tiesitko, etta puolen tunnin kavelykokouksen tai
-palaverin aikana voit kerata puolet paivan
suositellusta askelmaarasta?

Vaikka kaikki vuorokauden ajat sopivat kavelylle,
niin tutkimusten mukaan iltapaivat ovat kavellen
kerattavien terveyshyotyjen kulta-aikaa.
Palaverit siis iltapaivaksi ja ulos liikkumaan!

Ja jos kavelypalaverit kuljettavat

luontoymparistoihin, saat kerattya myos luonnon
suomat hyvinvointi- ja terveyshyodyt samalla!

#kavelykokoukset #weetings
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Tiesitko, etta palaverointi lahiluonnossa seka
uusien etta vanhojen tyotuttujen kanssa on
helpompaa ja luonnollisempaa kuin
palaverointi neljan seinan sisalla.

Lahiluonto tarjoilee myos jatkuvasti uusia syotteita
ideoille ja ajatuksille.

Muutamalla tunnin mittaisella palaverilla
lahiluonnossa saa kerattya myos
Luontosuosituksen viikkosuosituksen hyvinvointi-
ja terveyshyotyija!



Etakokoukset ja puhelinpalaverit ovat
sisatyolaisen parasta aikaa lahtea liikkeelle
lahiymparistoon!

Parinkymmenen minuutin puhelinpalaverin
aikana saa paitsi askelia ja raikasta ilmaa, myos
elintarkeaa vaihtelua istumiseen.
Neljankymmenen minuutin palaverin aikana
liikkumisen ja ulkona olon hyodyt ehtii tuplatal

Muista pitaa huolta aikatauluista, silla ulkona
liikkuessa juttu luistaa ja palaverit saattavat
venya...



Toimiston siirtaminen ulkotiloihin pidemmaksikin
aikaa sujuu helposti pienella etukateisvalmistelulla;

Varustaudu saan mukaisesti, ota evaat mukaan
ja lataa laitteiden akut tayteen. Vaihtelevalla saalla
kynat ja muistivinko mukaan.

Lahde ulkotoimistoon selkeiden tyotehtavien
kanssa, niin palaat takaisin selkeasti tehtyjen
tyotehtavien kanssa.

Ja jos haluat lisata myos muiden hyvinvointia, kutsu
tyokavereita mukaan ulkoilmatoimistoilemaan!



Aina ei paase ulos. Tallaisissa tilanteissa luontoa
voi tuoda erilaisin tavoin myaos sisalle.

Sisakasvit ovat upeita, mutta luonnon
hyvinvointivaikutuksista paasee nauttimaan
myOs vaikka vain luontokuvia katselemallal!

Ja pelkastaan luonnon aanien kuuntelu rentouttaa,
rauhoittaa ja saa ajatukset virtaamaan. Ehkapa
taukotila kaipaakin uutta aanimaisemaa...

Mutta muista: korvike on aina korvike.
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1.Etsi katseellasi ovi ja kaanna rintamasuunta

kohden ovea.
2.Siirra kehon painopistetta hieman eteenpain

kavelyn aloittamiseksi.
3.Tartu rivakasti oven kahvaan, ja tyonna ovi auki.

4.Luonto hoitaa loput.

Enemman vinkkeja loytyy sivuiltamme:
meijanpolku.fi/luontotyopaiva

#luontotyopaiva #tyomatkaronsyily
#outdoorofficeday #luontovuosi2026
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