
3–7 
metus

Kasdieninis spartes-
nis pasivaikščiojimas 
gryname ore, bent 
25 min., garantuoja 
papildomus 3–7 metus 
žmogaus gyvenime.

 PAPILDOMUS

120 
kcal.

Vaikščiodami 15 min.
 greitu tempu vidu-
tiniškai sudeginate – 
120 kcal.

15 min.

7 
tūkst.

Vyresniems nei 65 m., 
žmonėms per dieną 
rekomenduojama 
nueiti – apie 7 tūkst. 
žingsnių.

≤ 65 m.




