
Ihanteellinen  
aktiivisuus  
13 000 askelta

Suositeltava 
aktiivisuus  
9 000 askelta

Riittämätön  
aktiivisuus 
5 000 askelta

+ 30 minuuttia  
+ 4 000 askelta

Päivittäisissä askareissa kertyy 
noin 2 000 – 5 000 askelta

+ 30 minuuttia  
+ 4 000 askelta

Kävelyn portaat


