SATS ONLINEN KAYTTAJALLE!

Halusimme muistuttaa sinua, etta sinulla on kaytossasi SATS Online-palvelu
yrityksenne kautta. Tama on loistava mahdollisuus pitaa huolta itsestasi myos
tyopaivan aikana.

Tiedamme, ettd istumatyo saattaa aiheuttaa lihasjannitysta, ja siksi olemme
koonneet valikoiman toimistolle sopivia harjoituksia. Ne on suunniteltu sopimaan
tauoille ja edistamaan palautumistasi, auttaen sinua pysymaan virkeana!

Tassa muutamia suosituksia:

1. Coffee break: Lyhyt selan liikkuvuusharjoittelu. joka avaa kehoa.
2. Only 7 minutes: Pida tauko tyopaivasta ja saa energiaa lyhyesta taukojumpasta!

3. Mindful Moment: Hetki itsellesi keskittymalla hengitykseen ja kehon
rentouttamiseen yogan muodossa.

4. Desk Detox: Liikkeita, jotka auttavat lievittdamaan niska- ja hartiakipuja, joita voi
syntya pitkasta istumisesta.

5. Stress Buster: Rentouttava harjoitus tyopaivan jalkeen, joka auttaa lievittdmaan

SATS ONLINE

ANYTIME INCLUDED


https://app.mentra.co/workouts/4Dl82FuLz9VELE0A21tLAD
https://app.mentra.co/workouts/2YGOyJs7AVjrPERmmdEFCB
https://app.mentra.co/workouts/0zj776ShFx9WTXmfFiMrj
https://app.mentra.co/workouts/1wPoy5ASdXKB4I00nOfNsh
https://app.mentra.co/workouts/DS5PxN5je2BRGo09INBXE

