Aplodit seisten — tauota istumista ja pida
vireys hyvana

Mika: Seisomaan nouseminen on helppo keino tauottaa Miten:

pitkdkestoista istumista. - Kerro seisoma-aplodikaytannésts tilaisuuden alussa.
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Pelkka paivittainen kuntoilukaan ei riita kumoamaan Jos vedit tilaisuutta. nouse itse seisomaan i : :
Ml : , oy ot - , ja kevyesti omia

kaikkia istumisen terveysvaaroja, ellei istumista ja kasia alhaalta ylés nostamalla muistuta kuulijoita kaytinndsta.

paikallaanoloa tauoteta saannollisesti.

Asennon vaihtamiset ja seisomaan nousut
vaikuttavat terveyshyotyjen liséksi vireystilaan
myonteisesti.

Istumisen tauottaminen on siis ainoa merkittava keino
vahentaa istumisen terveyshaittoja.

Milloin: Istumista olisi hyva tauottaa puolen tunnin
valein. Luentojen, alustusten tai muiden esiintymisten
paatteeksi annetaan usein kiitokseksi aplodit — nyt ne
annetaan seisten.
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