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Sinun tuolisi.
Sinun tilasi.

Muistilista ennen tuolijoogaa

Rastita kohdat, jotka olet kaynyt lapi. Voit kayttaa listaa uudelleen.
Lista auttaa valmistautumaan. Se ei kerro, sopiiko harjoitus sinulle.

D Tuolin kunto
Tarkista pyorat, vauriot ja I0ysat osat. Katso valmistajan kayttoohje ja suurin sallittu
kuormitus.

() Lattia ja tila
Tarkista tuolin ymparisto. Siirra johdot, irtomatot ja muut tavarat pois tielta.

() Istuin ja tuki
Kokeile tavallista istuma-asentoasi. Kirjaa kysymykset istuimen korkeudesta tai
tarvitsemasi tuen maarasta.

(] Tunnin sis&lté
Tarkista kuvauksesta, pysytaanko koko tunnin ajan istumassa. Pelkka kansikuvan
tuoli ei kerro sita.

() Naytts ja &ani
Varmista omalta paikaltasi, etta naet liikkeet ja tekstityksen. Tarkista myos
aanenvoimakkuus.

() Tauko ja passy
Etsi taukopainike. Tarkista, vaatiiko tunti kayttajatilin, maksun tai jatkuvan tilauksen.

(] Henkilékohtainen ohjaus
Jos olet epavarma tunnin sopivuudesta, keskustele tilanteesi tuntevan
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.

Kysymuys, jonka haluan esittaa
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