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Naisista 46% ja miehista
51 % istuu paivittain

vahintaan 6 lg‘

-istuen vietetty aika lihottaa

-lisaa riskia alaselan ja niska-hartiaseudun vaivoille

-runsaaseen istumiseen liittyy rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihdunnan,
verenpaineen ja vyotaron ymparysmitan epaedullisia vaikutuksia
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Fernando Botero







'Hanki ihakset lapsena,
pida ylla nuorena

viimeistaan

keski- 1assa






















+ ”Mika tarkeinta, ala kadota kavelyintoasi, joka
ikinen paiva mina kavelen itseni hyvinvoivaksi ja
kavelen eroon kaikista sairauksista; kavellessa
syntyvat parhaat ajatukseni enka tieda yhtaan
niin raskasta ajatusta, ettei siitd paasisi eroon
kavelemalla. Siis: jos vain jatkaa kavelemista,
kaikki muuttuu hyvaksi.”

+ Kierkegaard 1847
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