FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / lihasten vahvistaminen
Yksilo- ja ryhméamenetelméa

OLKANIVELEN LOITONTAJIEN (hartialihaksen) VAHVISTAMINEN

TAVOITTEET

Vanhus
e vahvistaa olkanivelen loitontajaa (abduktoria, hartialihasta)
o yllapita4 ja parantaa olkanivelen liikkkuvuutta
e stabiloi kyynarnivelen ja ranteen

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
¢ ohjaa suoritus vanhukselle
o seiso ryhdikkaasti selkd suorassa, hartiat alhaalla
o laita kuminauhan toinen paa jalan alle
o ota kuminauhasta ote niin, ettéd kaden ollessa alhaalla kuminauha on tiukalla
o (kuminauhaan voi tehda sopivan lenkin k&densijaksi, ettei tarvitse kiertaa
kdmmenen ymparille)
vie katta sivukautta ylos, kyynérnivel hieman koukussa
tee liike rauhallisesti alhaalta ylospain, pysayta loitonnus koko kaden ollessa
hartian korkeudelle
pida pieni tauko kaden ollessa loitonnuksessa ylos
palauta kasi rauhallisesti alkuasentoon
hengita noston aikana ulos ja palautuksen aikana sisdan
tee 8 — 15 toistoa
tee 1 — 3 sarjaa
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Harjoituksen voi tehda myo6s kasipainoilla samalla liikeradalla

VALINEET
e jumppakuminauha
e Kkasipainot (0,5 — 3 kg)




