
Burn Calories, Not Electricity!Burn Calories, Not Electricity!

Join the “Stair Climbers” by taking 
th  t i  i t d f th  l t   the stairs instead of the elevator.  
Burn calories and build strength 
each time you take the stairs!y

• Burn about 7 calories every minute you walk 
up stairs (based on 150 lb. person)up ai ( a e o pe o )

• Burn about 6‐7 calories every minute you 
walk down stairs (based on 150 lb. person)


