Fuusilise vbimekuse toetamine /
lihaste tugevdamine

Individuaalne ja rithmameetod

KUUNARVARRE PAINUTAJALIHASTE TUGEVDAMINE

EESMARGID

Eakad
¢ harjutus tugevdab kidnarvarre painutajalihaseid
¢ moistavad lihasjou ja lihaste vastupidavuse tahtsust igapaevaelus
e Opivad iseseisvalt harjutusi sooritama

MEETOD / TEGEVUS
Juhised hooldajale
e juheda eakat
o vali sobivad (nt 0,5-3-kilosed) kasihantlid
o istu pingile nii, et kiitinarliigesed oleksid toetatud
o peopesad hoia Ulespoole
o kdverda kdverdage mdlemaid kasivarsi kordamddda kiulunarnukist
o kasuta kogu oma liigeste liikkumisulatus
o olenevalt olenevalt hantlite raskusest on harjutust soovitatav teha 2—3 seeriat,
igas seerias 10—20 kordust

VAHENDID
e kasihantlid
e pink




