KULJETUSTYO, TYON MUKAISTA LIIKKUMISTA
JOKA VAATII

PITKAAIKAISTA ISTUMISTA
AJONEUVOSSA
3. Hyvaa huomenta

(esim. metsakonekuljettajat, elainkuljetus, 1.Etuketjun avaus 2. Ylavartalon kierto Vilineet:
maitokuljetus, maatalousyrittajat,
aurausurakoitsijat, turvetyontekijat, koneurakointi)

LIHASHUOLTO LIIKEOH)EET:

o matto

Tee liikkeita vuorotellen
8 - 12 toistoa / liike.

¢ Yleisimmat haasteet keholle
niska-hartiaseudun lihasten jannittyminen
selan rasittuminen

(@)

o Toista 1 - 3 kierrosta.
© painon nousu

(@)

Pida tahti rauhallisena ja

hyvaa lihasvoimaa vaativat nopeat lilkkeet : B
muista hengittaa.

e Suositeltavaa liikkumista
o tydpaivan aikainen pieni liikkuminen 4. Vastakkaisen kéaden ja jalan lasku 5. Lonkan pyoritys
o kasia ja jalkoja kuormittava
kestavyysliikunta esim. uinti, sauvakavely,
hiihto
o lihaskuntoharjoittelu (kuntosali,
kotijumppa)

Katso tarkemmat
liikeohjeet videolta!

e |iikkumisen tavoitteet
o niska-hartiaseudun lihasjannitysten
ennaltaehkaisy ja vahentaminen
keskivartalon tukilihasten voiman yllapito
selan kiputilojen ennaltaehkaisy
painonhallinta
riittavan lihasvoiman yllapitaminen
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