Hissitonta huhtikuuta!

Nyt kaikki portaisiin!

Joka askeleella portaissa

nostat lihaskuntoa ja poltat
kaloreita, myos laskeutuessasi.
Rappusia on mukavasti aina
saatavilla ja se on hyétyliikuntaa
parhaimmillaan — tutkitusti
aivosikin siita tykkaavat.
Rappusten kdyttdminen vastaa
teholtaan holkkaa, mutta ei
rasita samalla tavalla nivelia.
Portaita nousemalla vahvistat
reisilihaksia mika omalta osaltaan
myds suojaa nivelia.

Niemikotisaatiolle on myonnetty Ekokompassi-sertifikaatti osoitukseksi
maéréatietoisesta tydstd ympériston hyvaksi. Ekokompassi on Helsingin

seudun ympadristopalvelujen hallinnoima ymparistojarjestelma.

Kiinnostavaa porrasfaktaa

Tunti portaiden nousua polttaa noin  Ejffel-torni n. 1600 porrasta
500 kaloria .
° Halti 6 640 porrasta*
15 min porraskavelya vastaa noin
- um m *
45 min kavelyi Mont Blanc 24 050 porrasta
Everest 42 240 porrasta*
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* meren tasolta 20 cm portailla laskettuna

Osallistu ja haasta kaverikin mukaan!

llista hyvaa harjoittamalla

Osoitteessa i
hissitonhuhtikuu.fi fthiscitonhuhtikuu
voit I_ImOItFaa .. Minkalaiset portaat sind nouset? Jaa ééé
Osa”|5tum|SES|_ Ja kuva sosiaaliseen mediaan hashtagilla z38
haastaa kaverin tai #hissitonhuhtikuu. Kuvat nakyvat g2t
tydyhteison mukaan koosteena osoitteessa hissitonhuhtikuu.fi. §§ﬁ
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Vuonna 1983 perustettu Niemikotisadtié on voittoa tavoittelematon YHTEIS’
suomalainen verkostoitunut toimija, joka tuottaa monipuolisesti palveluja KUNNALLINEN
mielenterveyskuntoutujille. Enkaisemme toiminnallamme syrjaytymista ja I YRITYS I
Vastuuna yi

Niemikotisaation ympéristotydryhma ~ erarvoisuutta.

hteinen hyvd!



