FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / liikkuminen ja siirtyminen
Yksilomenetelméa

SEISOMAAN NOUSU TUOLILTA JA ISTUUTUMINEN TUOLILLE

TAVOITTEET

Vanhus
e ymmartaa ylosnousun merkityksen toimintakyvyn ja itsendisen selviytymisen kannalta
e 0saa nousta ylos ja istuutua hyodyntamalla luonnollisia liikemalleja
e vahvistaa polven ja lonkan ojentajalihaksia

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
e kayta aina levedéd kammenotetta, varo puristamasta
e ohjaa ylosnousu vanhukselle
o siirry tuolin etureunalle joko kohottautumalla tai pakarakavelyn avulla (33)

@)




o kallista vartaloa eteenpain ja vie kasia eteen (37)

o tarvittaessa paina polvien paalta ja kohota pakaroiden alta (47, 49)

o nouse ylés ojentamalla polvet ja lonkat suoriksi
o anna kasituki eteen (rollaattori, tuolin selka)
ohjaa istuutuminen

o seiso pienessa haara-kayntiasennossa

o tunne tuolin etureuna jalkojen takana

o kallistu eteen koukistamalla polvet ja lonkat

o istuudu koukistamalla polvet ja lonkat




¢ ohjaa tarvittaessa istuutumista laittamalla toinen avoin kasi suoliluun karjen paalle
(lantio) ja tydnna seka toinen avoin kasi hartian taakse ja veda (41, 42)

Kuvat fyysinen: siirtyminen

Voit tehda harjoituksena esimerkiksi 10 — 15 toistoa ja kayttamalla tuolia matalampaa
alustaa, jolloin harjoitus on tehokkaampi. (kuminauhakuvat 18- 24)

VALINEET
e tuoli tai jakkara
e tarvittaessa toinen tuoli tai rollaattori kasitueksi




