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Di Tempat Kerfjau

» Gunakan separuh perjalanan menaiki ||T

dan separuh lagi gunakan tangga
s Letakkan kenderaan jauh dari

tempat kerja

® Berjalan ke meja rakanuntuk berurusan.

Kurangkan penggunaan telefon

® Jika mempunyali urusan di sekitar tempat

kerja, ambil peluang untuk berja|an
Kaki

eLuangkan masa untuk berjalan di

kawasan pejabat 5 hingga ] () minit pada
waktu rehat
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