LIIKKUVA
AIKUINEN
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Portaiden kipuaminen
Darantaa napenotto-
<ykya, ehkaisee
sydantauteja ja
pidentaa ikaa.

PORRAS-
PAIVAT




LIIKKUVA
AIKUINEN
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Portaiden nousu
<ohottaa kuntoa, silla
rappusten kaveleminen

vlOs vastaa teholtaan
holkkaa.

PORRAS-
PAIVAT




LIIKKUVA
AIKUINEN
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Portaiden nousu

on kaksi kertaa
kuormittavampaa ja
polttaa tuplasti
enemman kaloreita
kuin kavely tasamaalla.

PORRAS-
PAIVAT




LIIKKUVA
AIKUINEN

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Portaiden nousu on
buolet rankempaa
KUin viistoa ylamakea
<avely tai painojen
nostelu.

PORRAS-
PAIVAT




LIIKKUVA
AIKUINEN
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Portaita kayttamalla
pDalvittainen energian-
KUIUTUS Kasvaa
NuomMaamatta.

Siksi jokainen askel
on tarkea.

PORRAS-
PAIVAT




LIIKKUVA
AIKUINEN
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Portaissa kulkeminen
parantaa tasapainoa
ja voi vahentaa
<aatumisriskia.

PORRAS-
PAIVAT
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Portaiden nousu

vOt Kunnossa.

nden kerrosval
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Uoli vuotta.

PORRAS-
PAIVAT
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LIIKKUVA
AIKUINEN
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Paivittaisen arkiliikkunnan
merkitys energian-
<ulutukselle on
suurempi kuin liikkunta-
harrastuksen, silla
arkililkkunta vaikuttaa
pItkiN palvaa.
Valitse siis portaat!

PORRAS-
PAIVAT




LIIKKUVA
AIKUINEN
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Porraskavely vahvistaa
reisilinaksia, joiden
voima hupenee
nelposti etenkin
istumatyolaisilla.

PORRAS-
PAIVAT




LIIKKUVA
AIKUINEN

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Portaiden
saastaa a

kaytto
ikaa ja

hermoja,
odotella hi
kokottaa |

<Uun el tarvitse
ISsia tal
onon jatkona

taysissa \iukupo rtaissa.

PORRAS-
PAIVAT




