NOSTAMISTA, KANTAMISTA JA TYON MUKAISTA LIIKKUMISTA
KUROTTELUA SISALTAVA TYO

(esim. koneiden huoltaminen, taakkojen KESKIVARTALON VAHVISTAMINEN LIIKEOHJEET:
kantaminen/nostaminen, eldinten siirtely,

kuivittaminen lapiolla ja sankolla, elainten ruokinta .. e »
P J ) 1. Etukyykky 2. Nosto alaviistosta ylaviistoon Valineet:

o matto

* Yleisimmat haasteet keholle o kasipaino
o selan rasittuminen
o kasien ja jalkojen nivelten rasittuminen

o hyvaa lihasvoimaa vaativat nopeat liikkeet

Tee liiketta 8 - 15 toistoa
1- 4 kertaa,
kuntotasostasi riippuen.

e Suositeltavaa liikkumista
o lihaskuntoharjoittelu (kuntosali,
kotijumppa)
o venyttely ja kehonhuolto
o kasia ja jalkoja kuormittava
kestavyysliikunta esim. uinti, sauvakavely,
hiihto
o vastaliikkeet tydpaivan aikana (mm. selan
ojentelut, kierrot)
e |iikkumisen tavoitteet
o lihasten voiman sailyminen ja
parantaminen
o nivelten liikkuvuuden sailyttaminen
o kehon hallinnan ja tasapainon
yllapitaminen
o kestavyyskunnon yllapito

Pida liikkeiden valissa 30 -
60 sekunnin palautus,
jonka jalkeen siirry
seuraavaan liikkeeseen,

Tehoa saat lisattya:
o lisaamalla liikkeiden
toistomaaria
o lisaamalla sarjojen
lukumaaraa
o kayttamalla isompaa
kasipainoa

Katso tarkemmat
liikeohjeet videolta!
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