FUUSILISE VOIMEKUSE TOETAMINE / lihaste venitamine
Individuaalne ja rathmameetod

KAE TAGAKULJE VENITAMINE (sirutajalihased)

EESMARGID
Eakas
o mOistab venituse ja hea rihi tdhtsust
e sooritab venitusharjutusi regulaarselt
o Opib venitusi iseseisvalt tegema
[ ]

MEETOD/TEGEVUS
Juhised hooldajale
e Palu eakal

o votta kepp (naiteks luuavars)
o votta kinni kepi Glaosast parema kdega
o tosta kasi Ules ja lasta kepp seljataha
o hoida kuunarnukk tlal ja kasivars pea ligidal
o votta vasaku k&ega kinni kepi alumisest osast
o venitada koos kepiga ja tunnetada venitust sirutajalihastes (kiiinarvarres)
o sirutada selga
o korrata sama vasaku kutnarvarrega

VAHENDID
e Kkepp, luuavars




