FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / lihasten vahvistaminen
Yksildbmenetelma

LONKAN LOITONTAJIEN VAHVISTAMINEN (pakarat, abduktorit)

TAVOITTEET
Vanhus
e vahvistaa lonkan loitontajia
o yllapitaa nivelten liikkuvuutta
e ymmartaa harjoituksen merkityksen

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
¢ valitse oikeat painot vastukseksi
e tee tarvittavat saadot penkkiin
e ohjaa alkuasento
o istu hyvassa asennossa
o ota kasituki
e ohjaa liike
o avaa reidet, hengita ulos
o paasta jalat kannattaen takaisin kiinni, hengité sisaan
o toista 8 -15 kertaa
o tee 1 — 3 sarjaa

VALINEET
e reisipenkki




