FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN /
koko kehon liikuttaminen / lihasten vahvistaminen

Ryhmamenetelma

KEPPIJUMPPA
TAVOITTEET
Vanhus
e parantaa olkanivelten liikkuvuutta
¢ vahvistaa lihaksiaan
e rentoututtaa lihaksiaan
e Kkokee iloa yhdessa tekemisesta

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
e ohjaa ryhmalle alkuverryttely

o

@)
@)
O
@)

uintiliikkeita

olkapaiden pyoritysta

kasien ravistelua

vartalon kiertoja

paikallaan kayntia ja polven nostoa

o ohjaa alkuverryttelyiden jalkeen keppijumppaliikkeet

ota kepista kiinni hartioiden leveydelta ja koukista ja ojenna kyynarnivelet 10
krt

ota levea ote kepista niskan takana, tydnna keppi ylos ja tuo takaisin alas
niskan taakse 10 krt

ota levea ote ja tee heiluriliiketta puolelta toiselle 10 krt

ota leved ote kepista ja tee melontaliikettéa 10 krt

laita keppi hartioiden taakse ja kierra ylavartaloa vuorotellen oikealle ja
vasemmalle 10 krt

ota levea ote kepista ja veda kadet lahella vartaloa kyynarpaat kohti kattoa ja
palaa alkuasentoon 10 krt

ota levea ote kepista rinnan edessa, ojenna kadet suoraksi eteen ja tuo
takaisin 10 krt

hyvaa huomenta liike: ota keppi hartioiden taakse, polvet ja lonkat pienessa
koukussa, kallistu selka suorana eteenpain, palaa takaisin alkuasentoon 10
krt

ota keppi rinnalle leve&aéan otteeseen, jalat hartioiden leveydelld, ojenna kadet
suoriksi ylos kohti kattoa ja koukista samalla polvia ja palaa takaisin
alkuasentoon 10 krt

muistuta hyvasta ryhdista, lonkkien ja polvien koukistuksesta ja hengityksesta

VALINEET

e puukepit




