KEHONHUOLTOA TOIMISTOTYOLAISILLE

Toimistotybliisen tasmaharioitus

e Vartalon ojennus ja pyoristys
o 10X

e Kasien vienti ylaviistoon ja
rintakehdn avaus
°© 57X

e Padn kallistus
o 3-5 X molempiin suuntiin

e Rannejumppa kKyynarpaat koukussa
°© 10X

e Rannejumppa kyyndrpait suorana
o 10X




¢ Jousiampuja
o 5-10x molemmin puolin

¢ Kurotus etu- ja takaviistoon
o 5 7x molemmin puolin

* Hartioiden pyoritys eteen- ja taaksepain
0 57X

e Hartioiden kohautus
o 35X




