HUHTIKUUN ERGONOMIABINGO nmi

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 tehtavaksi

tyopaivan kuluessa tai eri paiville. Liikkeiden ohjeita 16ytyy VERIJK 7 paadysta.

INNOSTU JA INNOSTA TYOKAVERIA KANS !

Jerkkua kasiin!
Roiku puolapuissa
3 x max

(kirjaa ennatyksesi,
aika sekunteina)

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

Rauhoitu hetkeksi!
Palleahengitys.

Toista sisdan- ja
uloshengitysta
muutaman minuutin
ajan.

(ks. D, kuva 7)

Haasta tasapainoasi!
Valitse kaksi (3)
tasapainoliiketta
Kehitd tasapainoasi
-ohjeesta.

Hyvaa huomenta -liike
kepilld
3 x 15 krt

(ks. D, kuval)

Pohkeen venytys
3x10s /jalka

(ks. D, kuva 5)

Rintakehan kierto
kuminauhalla

4x12 krt

(ks. B, kuva 2)

Késipainoilla nyrkkeily
3 x 10-20 krt / kasi

(ks. C, kuva 2)

Soutu kuminauhalla
puolapuissa
3x12 krt
(ks. D, kuva 3)

Ranteen venytys
puolapuissa
2 x 10 — 15 sekuntia /
kasi

(ks.D, kuva 2)

Hei, keratdaan
askeleita!
Kavele ruokalan kautta
sateelle ja tuttua reittia
takaisin!

Niskan liike
3 x (5x 2 sek)

(ks. D, kuva 4)

Pakarat ja keuhkot
toihin!

Kavele
tornisairaalan portaat
ylos-alas.

You can do this!

Kasipainoilla
pystypunnerrus
vuorokasin
3 x 10 / kéasi
(ks. C, kuva 1)

Kepilla pyorittelya,
vartalon edesta
vartalon taakse

2 x 15 krt

Kyyndrpaan kosketus
vastakkaiseen polveen
2 x 10 krt / puoli
(ks. A, kuva 6)

Huom! Kaikkien taysbingonneiden kesken arvotaan palkinto!




