FYYSISEN JA PSYKOSOSIAALISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / rentouttaminen
/ mieliala

Yksilomenetelméa

JALKAPOHJAN HIERONTA

TAVOITTEET
Potilas
¢ naulttii kosketuksesta ja rentoutuu

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle

e ohjaa potilas rentoon hyvaan asentoon vuoteessa. Huolehdi omasta hyvasta
ergonomisesta tydasennosta hieronnan aikana

e laita rasvaa kateesi

e aloita kasittely oikeasta jalkaterasta

e ota jalkatera kAmmentesi valiin, vie kadet tasaisesti varpaista nilkkaan. Liuta kasia
takaisin ja toista

¢ tue oikean jalan jalkateraa toisella kadella ja kasittele jokainen varvas erikseen.
Puristele varvasta kohtalaisen lujasti ja rullaa nivelkohtaa peukalon ja etusormen
valissa. Venyta varvasta kevyesti venyttamalla. Yksi kasittely kerta riittéé varvasta
kohti.

e pista peukalot paallekkain ja kasittele kohtalaisen lujin perakkaisin painalluksin
jalkapohjan keskikohtaa ja sivut ylh&élta alas. Tee sitten toisella peukalolla
ympyramaisia painalluksia jalkaholviin ja pakiaan.

o tue jalkateraa toisella kadella ja pista toinen kasi I6yhasti nyrkkiin. Hiero
jalkapohjaa nivelilla nyrkkia pydrittamalla

e tue jalkateraa toisella kadelld. Taputtele jalkapohjaa toisen kaden kAmmensyrjalla

¢ sivele nilkkaa sormenpailla, paina tukevammin ylds mennessa ja kevyesti alas
liukuessa. Tee lopuksi samat sivelyt kuin alussa

e kasittele vasen jalkapohja samalla tavalla

e kysy potilaan tuntemuksia

VALINEET
e rasvaa tai hierontadljya




