MAALISKUUN 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 tehtavaksi tyopdivan kuluessa. Liikkeiden ohjeita I6ytyy VERIJK 7 paadysta.

Niskan liike Hyvaa huomenta -liike
kepilla
3 x 15 krt
3 x (5x 2 sek)

(ks. D, kuval)
(ks. D, kuva 4)

Haasta tasapainoasi! Késipainoilla
Valitse kaksi (2) pystypunnerrus
tasapainoliiketta vuorokdsin

Kehitd tasapainoasi 3x 10/ kasi
-ohjeesta. (ks. C, kuva 1)

Melonta Hartioiden nosto ja
pyorittely
3 x 10-15 krt/
per suunta 4 x 10-15

(ks. E, kuva 3) (ks. A, kuva 1)

Lonkankoukistajien Sivutaivutus

venytys
3x10-12

3 x 10 / per jalka

(ks. E, kuva 5)
(ks. A, kuva 7)

INNOSTU JA INNOSTA TYOKAVERIA KANS !

Huom! Kaikkien taysbingonneiden kesken arvotaan palkinto!



