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Katsellessamme puhelinta kadessamme tai sylissa
olevaa kannettavaa, paa siirtyy etukumaraan
asentoon, mika lisaa kaularangan ja sita
ymparoivien kudosten kuormitusta

Alylaitteiden kaytto lisda niska-hartia seudun
kipujen riskia seka vahentaa aktiivisuutta paivan
aikana

. Lisaa lyhyita taukoja koulutyohon 1 tunnin
valein esimerkiksi niska-hartia seudun
taukojumpalla
e Kayta nukkuessa tyynya joka ei kohota paata
vartalon keskilinjasta
e Pyri sailyttamaan niskan hyva ryhti selaillessasi

alylaitteita
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