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Istut vuorokaudessa vain muutaman tunnin ja enintään 
1 tunnin kerrallaan. Istumismääräsi on sopiva.

Istut vuorokaudessa enintään 8 tuntia ja enintään 2 tuntia 
kerrallaan. Jos istut pääosin työssäsi, muista pitää taukoja.

Istut vuorokaudessa yli 8 tuntia ja yli 2 tuntia kerrallaan. 
Yhtäjaksoinen runsas istuminen heikentää terveyttäsi.
Pohdi, kuinka voit vähentää tai tauottaa istumistasi.
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Korttitilaukset
Kunnossa kaiken ikää (KKI) -ohjelma
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Ulkoasu: Kotisaari Graphic Design Studio

Kuvat: Evgen3dstudio, Studio Juha Sorri, Bjarke Strøm

Paino: Kopijyvä Oy 2012
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yhteensä:               tuntia

yhteensä:               tuntia

Kirjaa yhden arkipäivän ja yhden viikonlopun päivän 
istumisesi. Vertaa tuloksia takakannen suosituksiin.
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