Vauhti virkistaa!

@ Liiku ainakin 1%z tuntia péivissi - puolet siité reippaasti. Kuinka paljon liikut paivissa? tuntia

@ Kerro miti liikkunta
sinulle antaa:

@ Liiku monipuolisesti!

Pohdi paivittaista liikkkumistasi. Kirjaa nykyiset liikkuntatottumuksesi ja mieti pitaisiko jotain muuttaa.
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@ Ruutuaikaa korkeintaan 2 tuntia paivissa.
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Kuinka paljon vietdt aikaa ruudun daressa? tuntia

Jos suositus ylittyy, miten voisit véhentaa ruutuaikaasi ?
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