FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / tasapaino / lihasten vahvistaminen
Yksilomenetelma

TASAPAINO- JA VATSALIHASHARJOITUS ISOLLA JUMPPAPALLOLLA

TAVOITTEET

Vanhus
e parantaa ja yllapitaa tasapainoaan
e vahvistaa vartalon lihaksia

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
e aseta jumppapallo puolapuiden eteen tai niin, etta vanhus voi ottaa tukea jostain
e ohjaa harjoitus vanhukselle
o istu ryhdikk&asti, vatsa tiukkana ja selka suorana jumppapallolle
o ota tuki niin, etta olkanivelet ovat 90 asteen kulmassa
o keinuta itsedasi sivulta toiselle
o kannata vatsalihaksilla selkd suoraksi koko ajan
o yritd irrottaa vuorotellen jalkaa irti lattiasta
Harjoituksen voi tehda myos ottamalla tukea vain yhdella kadella ja yrittéaen irrottaa
tukikasi valilla.
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VALINEET
e iso jumppapallo
e puolapuut /jokin tuki (hoitaja)




