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Harras Lilku 10 000 askelta paivassa
Voit mitata askelmaarasi esimerkiksi mobiilisovelluksilla
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MINUUTIN VALEIN

Kayta portaita hissin sijaan

Portaissa kavely voi olla jopa =
kyykkaamistakin tehokkaampaa *
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Muista ryhti
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“Tee pieni kavelylenkki

“Taivuta taakse, eteen, sivuille
ja kierra vartaloa”

Istu jumppapallolla

Naihin voit vaikuttaa: Mita tapahtuu, kun nouset tuolilta ylos:
e Kolesteroliarvot ¢ Reisilihaksien aktiivisuus kasvaa jopa
e Tyypin 2 - diabetes 2.5 kertaa suuremmaksi kuin istuessa
e Metabolinen oireyhtyma ja vyotaronymparys e Syke nousee noin 15 - 25 lyontia
e Kokonaiskuolleisuus, sydan- ja verenkierto- e Energiankulutus lisaantyy

elinsairaudet seka niista johtuvat kuolemat
e |uuntiheys ja valilevyjen rappeutuminen
e Ahdistus



