Si té jemi fizikisht
aktiv ne vendin
e punées?

Parkoni mé larg nga vendi i punés. Kur pérdorni transportin publik, Ngrihuni pér té piré ujé. Dilni jashté pér pauzé té drekeés.

zbritni njé ndalesé mé herét

se destinacioni juaj.
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Lévizni ndérsa flisni né telefon. Gjeni kohé pér ushtrime té Lévizni gjaté njé takimi. Pérdorni njé hapa-matés dhe
shkurtra gjaté dités sé punés. numéroni hapat.
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Ngrihuni nga karrigia mé shpesh Gjérat né tavolinén tuaj qé Pérdorni cdo moment pér té Organizoni takime
kur punoni. i pérdorni mé shpesh zhvendosni |évizur madje edhe kur keni aktive — ec e bisedo.
mé larg karriges sua;. telefonata dhe takime online.

Pérgatitja mbéshtetet nga Organizata Botérore e Shéndetésiseé.
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