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	Tee 30 minuutin kävelylenkki
	Venyttele 15 minuuttia kahdesti viikon aikana
	Tauota istumista 45 minuutin välein joka päivä
	Käytä kännykkää koko viikon ajan seisten
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	Roiku tangossa tai oksassa 2 minuutin ajan
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