HELMIKUUN ERGONOMIABINGO

Bingoa kuukauden aikana kaikki ruudut. Tee yksin tai yhdessa tyokaverin kanssa tyopaivan aikana. Tee oman kuntotasosi mukaan ja pida
tarvittaessa taukoja. Voit jakaa liikkeiden sarjat tehtdvaksi tyopdivan kuluessa. Liikkeiden ohjeita I0ytyy VERIJK 7 paadysta.

NIMI

2 x 10 krt / puoli
(ks. A, kuva 6)

(ks.D, kuva 2)

Kavele Faskia -pallolla seldan/ Kasipainoilla
hartioiden pystypunnerrus Kyykky
tornisairaalan hierontaa seinia vasten vuorokisin 3x 15 krt
portaat 3 x 1-2 min 3 x 10/ kasi
ylés-alas (ks. C, kuva 1) (ks. A, kuva 5)
(14 krs)
Kasipainoilla Kepilld pyorittelyd, Venyttelya! Kuminauhalla lapojen
nyrkkeily vartalon edestd vartalon Valitse kolme (3) liike
3 x 10-20 krt / kasi taakse liikettd 3x8-12
Venytellen yldvartalo
(ks. C, kuva 2) 2 x 15 krt vetrediksi -ohjeesta. (ks. B, kuva 4)
Kyyndrpaan Ranteen venytys Roiku puolapuissa Pakioille nousu
kosketus puolapuissa
vastakkaiseen 2 x 10 — 15 sekuntia / 3 x 10 sekuntia 3x10
polveen kasi

(ks. A, kuva 4)

Rintakehan kierto
kuminauhalla

4x12 krt

(ks. B, kuva 2)

Aamukierolla huomioi
ergonomia nostamalla
potilaan sidnkya ja/tai
huomioi ergonomia
tyopisteelld.

Hyvaa huomenta -liike
kepilla

3x15

(ks. D, kuva 1)

Venyttelya!

Valitse kaksi (2)
liiketta

Helppo taukojumppa
toimistoon -ohjeesta

INNOSTU JA INNOSTA TYOKAVERIA KANS !

Huom! Kaikkien tdysbingonneiden kesken arvotaan palkinto!




