FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN/ lihasten vahvistaminen
Yksilobmenetelma

TUOLILTA YLOSNOUSU JA ISTUUTUMINEN TUOLILLE

TAVOITTEET
Vanhus

e ymmartaa ylosnousun merkityksen toimintakyvyn ja itsendisen selviytymisen
kannalta
e vahvistaa polven ja lonkan ojentajalihaksia

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle

e ohjaa ylosnousu vanhukselle

o siirry tuolin etureunalle pakarakavelylla tai kohottautumalla
laita jalat tukevasti lattiaan pieneen kayntiasentoon
kallista vartaloa eteenpéin ja vie kasia eteen
nouse yl6s ojentamalla polvet ja lonkat suoriksi

O O O

e anna tarvittaessa kasituki eteen ( rollaattori, tuolin selka, poyta )
e Ohjaa istuutuminen

o seiso edelleen pienessa kayntiasennossa

o tunne tuolin etureuna jalkojen takana

o kallistu eteen koukistamalla polvet ja lonkat

o istuudu alas tuolille

Voit tehd& harjoituksessa 2 x 10 toistoa

VALINEET

e tuoli
e tarvittaessa rollaattori, poyta tai toinen tuoli kasitueksi




