FUUSILISE VOIMEKUSE TOETAMINE /
hingamine / riht

Individuaalne meetod

RINDKERE LIIKUVUS

EESMARGID

Eakas

harjutus suurendab rindkere liikuvust
parandab rihti

parandab hingamisvdimet

treenib hingamislihaseid

MEETOD / TEGEVUS
Juhised hooldajale
e lahteasendi juhendamine
o seisa vdi istu sirgelt, kded kilgedel ning 6lad 16dvestunud olekus
e harjutuse juhendamine
o hinga aeglaselt l&bi nina sisse ja seejarel suu kaudu valja
o valja hingamisel I6dvesta oma selg ning siruta kaed otse ette, kaeseljad
vastamisi
o hinga sisse, siruta selga ning vii kded selja taha, poidlad tlespoole suunatud
o hoia dlad kogu harjutuse kestel |1ddvestatult
o korda harjutust 5-10 korda

VAHENDID
e tool




