FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / lihasten vahvistaminen
Yksilo- ja ryhméamenetelméa

SELKALIHASHARJOITUS "HYVAA HUOMENTA”

TAVOITTEET

Vanhus
e ymmartaa lihasvoiman merkityksen
e vahvistaa selkalihaksia
e parantaa kehon hallintaa

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle

e ohjaa liikesuoritus vanhukselle

o seiso hyvassa asennossa

nosta keppi niskan taakse ja ota levea ote kepista
koukista hiukan polvia ja lonkkia
taivuta ylavartaloa eteenpain selka suorana ja hengitéa samalla ulos
ojenna selké suoraksi ja hengita sisaan
anna polvien ja lonkkien pysya pienessa koukussa koko ajan
tee 1-3 sarjaa, 8-15 toistoa
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VALINEET
o Kkeppi




