PARANNA HELPOSTI

omaa tydssd viihtymistd ja tystulosta

Taukolitkunta tuo tutkitusti tehoa ja hyvad mieltd tydpdivadn. Nailla Wulff

ergonomia-ammattilaisen suunnittelemilla jumppaohieilla onnistut!
Suorita kaikkia liikkeité 1-4 sarjaa. Toistoja 10-20/sarja

Naihin liikkeisiin tarvitset: Kuminauhan kahvoilla

Selkdiveto (lenkki oven viliin)

¥

Kierto (lenkki oven viiliin

)

Pystysoutu (kuminauha jalkojen alla)

Pystypunnerrus Olkapiiiden pydrittely Selkiiveto
(kuminauha jalan alla) (kuminauha molemmissa kasissi) (kuminauha molempiin kiisiin, aktivoi lavat)
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Naillad Wulff ergonomia-ammattilaisen
suunnittelemilla jumppaohijeilla onnistut!

OA LIKUNTA
OSAKSI TYOPAIVA

Suorita kaikkia liikkeitd 1-4 sarjaa. Toistoja 10-20/sarja

Naihin likkeisiin tarvitset: Kasiterapiapa
|
Koko kiiden puristus Tyvinivelelli puristus I\
1 1.
.
Naihin liikkeisiin tarvitset: Hierontarullan
Seliin hieronta ristiin Alaseldin hieronta vaakatasossa Yliiseliin hieronta vaakatasossa

I
‘ |
—

—

Naihin liikkeisiin tarvitset: Hierontapallo

Selin kipupisteiden stimulointi Kiden kipupisteiden stimulointi Jalkapohjan kipupisteiden
seindid vasten poytid vasten stimulointi

ERGONOMIA Kilonkartanontie 3, 02610 Espoo | p. 0300 870 405 | myynti@wulffergonomia.fi | wulffergonomia.fi




