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Miten vähennät istumista?

Enintään yksi tunti  
yhtäjaksoista istumista. 

•	 Istumisen tauottaminen
•	 Työ-, koulu- ja asiointimatkat 

kävellen tai pyörällä
•	 Monipuoliset ja vaihtelevat 

työ- ja opiskeluasennot
•	 Osa matkasta julkisessa  

kulkuneuvossa seisten
•	 Kännykän, tabletin ja  

tietokoneen käyttö seisten

Jokainen ylösnousu  
tekee hyvää! 


