Reipasta menoa

Tee tama avaava liike joka paiva. Saat samalla voimaa jalkalihaksiin.

Kyykkyyn
alas
Kyykisty ja kurota
kadella kohti
vastakkaista
jalkaa. Pida polvet
jajalkaterat
samassa
suunnassa.

Hitaasti ylos
Nouse rauhallisesti
ylos ja kierra katta
ylOs takaviistoon.
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Tuntuu hyvalta
Anna katseen seurata
rennosti mukana.
Toista 8-10 kertaa.
Vaihda puolta.

Tyoturvallisuus-
keskus




Minuuttijumppa

Pysytko pystyssa?

Liukkailla keleilla kiitat naiden liikkeiden kehittamaa tasapainoa ja liikkuvuutta.

Pida linja
Mene alas
kyykkyyn.

Varmista, etta
polvet ja jalkaterat
osoittavat samaan

suuntaan.

- Avaarintakeha
' Kierra kési peukalo
edella ylos
takaviistoon, anna
. katseen seurata
mukana. Tee
liikettd
. 6-8 kertaa
javaihda
puolta.

Katse eteenpain

Nouse ylos, avaa
rintakeha ja vie kadet
seka toinen jalka
taakse. Toista jatkuvana

“~ liikkeens 6-8 kertaaja
- vaihda puolta.

Venyta
- ylaselkaa
Nosta jalka
tuolille tai
- tasolle, kurota
- nostetun jalan
puoleisella
kadella eteen
alaviistoon
vaihda
puolta.

Tyoturvallisuus-
keskus




Kesyta jumit

Jos olo on tukkoinen, pari pienta liiketta voi helpottaa elamaa.

Loyda lapasi
Istu tuolille ja ota
kiinni vastakkaisen

jalan jalkateran
ulkosyrjasta.
Nojaa hieman
taakse ja ojenna
samalla nilkaa.
Anna lavan venya
10-15 sekuntia. Tee
lilketta
pari kertaa
molemmin
puolin.

Venyta ja vanuta

Kumarra eteen ja ota
toisella kadella kiinni
tukevasta oven
kahvasta, hyllyn
reunasta tms.
Paina
vartaloa/roiku
taakse pain niin etta
kylki ja lapa venyvat.
Liikuttamalla
lantiota eri suuntiin
voit kohdistaa venytyksen
sopivaan kohtaan.

Pakaralle parasta

Nosta nilkka toisen
polven paalle. Paina
kadella sylissa olevaa
polvea alaspain niin

etta pakara venyy.
Tehosta liiketta
nojaamalla hieman

eteenpain. Pida 10-15

sekuntia. Toista pari

kertaa molemmin
puolin.

Q

Tyoturvallisuus:

keskus




Ryhtiliike

Taukojumpalla hyvaa oloa.

Liiketta
rankaan

Seiso tukevasti. %
Vie kadet vartalon
eteen kiertden
ne sisakiertoon.
Tunne litke
ylaselassa.

Huomiota
jaloille

. Istu ja nosta jalka
. toisen jalan paalle.
Ota kasilla kiinni
jalkaterasta, ojenna
ilkkaa. Tunne venytys
saaren etuosassa ja
nilkassa, pida 10-15
sek. Kierra sitten
jalkateraa kadella
hellasti. Toista pari kertaa
ja vaihda jalkaa.

Muista
hengittaa
Jatka liiketta ja
avaa rintakeha
viemalla kadet
taakse kiertaen
ne ulkokiertoon.
Toista kymmenen
kertaa. Tee tata
useasti paivan
aikana.

Q

Tyoturvallisuus-
keskus




Minuuttijumppa

Kasijumppaa kassalle
ja toimistotyohon

Kassatyontekijan kadet kaipaavat tauolla tehokasta venyttelya.
Naita liikkeita kannattaa tehda useasti paivan aikana

ranneliike

Laita kammenet
poydalle sormet itseasi
kohti. Nojaa hieman
taaksepain. Tunne
venytys ranteissa ja
kyynarvarsissa. Pida
asento noin kymmenen
sekuntia. Tee liike
myods kammenet
toisin pain.

N, Kyynarvarsikin
. — venyy

Suorista kasi
jataivuta rannetta alaspain.
Tuo toisella kadella rannetta

lisda koukkuun ja kierra
samalla rannetta pikkurilliin
pain. Tee sama toisella
kadella ja toista
muutama
kerta.

Pumppaa sormia

Jatka edellista liiketta niin,
ettd pumppaat sormia
koukkuun ja suoraksi
kymmenisen kertaa.
Tee pumppausta
kymmenisen kertaa.

Tyoturvallisuus-
keskus




Hyvaa oloa tyon lomaan

Onko ylaselka jumissa? Kiristaako niskaa?
Tassa pari helpottavaa liikettd, jotka voit tehda nopeasti melkein missa vaan.

Ty6nna kasi
eteenristiin
Seiso tukevasti
jalat rinnakkain, varpaat
eteenpain. Tyonna
kadella vartalon eteen
ristiin sormet ylospain.
Vie samalla toisen .
kaden kyynarpaata Veda taakse
kiertden taakse ristiin. kiertaen

Jatka liiketta
vuorotellen eri
puolille. Tee
kymmenen kertaa
tai niin useasti kuin
ehdit. Tunne, miten
vedat ja tydnnat
Kallista samanaikaisesti
paata eri suuntiin.
Tee rauhallinen
niskan sivutaivutus.
Voit avustaa
kadella. Tehosta
liiketta laittamalla
toinen kasi
selan taakse.
Vaihda puolta.

Tyoturvallisuus-
keskus




Venytellen vetreaksi

Naita liikkeita voit tehda tilaisuuden tullen tuon tuosta paivan mittaan.
Ota hyvaksi tavaksi, niin saastyt turhilta jumeilta.

Tukeudu
karmeihin

Laita
kyynarvarret
ovenkarmeihin.
Astu askel
ovesta sisaan ja

tunne venytys Kahteen
rintalihaksissa. suuntaan

Kuvittele, etta
tyonnat toisella
kadella kattoa
ylospain ja toisella
kadella lattiaa
alaspain. Tunne
venytys lavoissa.

Vaihda kadet
Pohkeen toisin pain.

venytys
Tyonna varpaat
seinaa vasten.
- Siirra painoa
| _eteenpain niin, etta
nnet venytyksen
~ pohkeessa. Pida
- noin 30 sekuntia.
- Vaihda jalkaa.

Tyoturvallisuus-
keskus




Kolottaako koipia?

Jos jalkoja vasyttaa, venytys auttaa. Tarkkaile ymparistoa ja nosta jalka poydalle,
kun sopiva taso osuu kohdalle. Toista aina tilaisuuden tullen, niin voit paremmin.

Lonkka
venyy

Nosta jalka
poydalle. Nojaa
eteenpain.
Tunne venytys
pakarassa.
Pida hetkija

vaihda jalkaa. Tuntuu
etureidessa

Ota kiinni nilkasta

javeda kantapaata -
kohti pakaraa.
Ojenna vartaloa

e samalla suoraksi.
Tunne venytys

Huomio
takareiteen
Heita jalka poydalle.

etureidessa. Pida
hetki ja vaihda
jalkaa.

Suorista polvi. Kallista
ylavartaloa
selka suorana
etujalan
paalle. Tunne
venytys takareidessa.
Kokeile pumpata nilkkaa
koukkuun ja suoraksi.
Vaihda puolta.

Tyoturvallisuus-
keskus




Vetrea valipala

Otailo irti tauosta ja anna kroppasi venya uusiin ulottuvuuksiin.

Jalka tuolille

Nosta jalka tuolille,
koukista polvi ja

nojaa eteenpdin. .

Pida takajalan
kantapaa maassa.
Tunne venytys
takajalan
pohkeessa
tai lantiossa.

venytyksesta

Nosta kasi taakse
hartiatasolle tai
hieman sen yli, ota
kiinni seinasta tai
rullakosta. Pida kasi
suorana ja peukalo
ylospain. Venytys

tuntuu rintalihaksessa |

tai olkavarressa.
Vaihda puolta.

Pumppaa ja
vaihda puolta
Nojaa kevyesti

enpain suoran jalan
~péaalle. Koukista

nilkka. Tunne
venytys pohkeessa
ja polven
~ takana. Tee liike
oumppaavana 6-8
kertaa.
Vaihda puolta.

Tyoturvallisuus-
keskus




Minuuttijumppa

Keppijumppaa paivittain

Jumppakeppi tai harjanvarsi kaveriksi.

Selan venytys
Seiso haara-asennossa,
hartianlevyinen ote
kepista. Kyykisty

pyoristdmatta selkdd
-hengita samalla ulos ja
ojennu suoraksi keppi ,

ylos vieden - hengita
syvaan sisaan.
Toista 5-10 kertaa.

Venytys
Nojaa keppiin
javenyta
ylavartaloa seka
takareisia noin
10-15 sek.
Varo, ettei
keppi luista /
alta pois! |

Ylavartalon
kierto

Vie keppi selan
taakse ja kierra
ylavartaloa

&

puolelta toiselle =

10-15 kertaa.

Tyoturvallisuus-
keskus
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