FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / lihasten vahvistaminen
Yksildbmenetelma

KYYNARNIVELEN OJENTAJIEN VAHVISTAMINEN (kolmipainen olkalihas)

TAVOITTEET

Vanhus

vahvistaa kyynarnivelen ojentajia
yllapitaa nivelten liikkkuvuutta
kehittaa vartalon hallintaa

oppii tekemaan liikkeen itsendaisesti
ymmartaa harjoituksen merkityksen

MEMETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
¢ valitse oikeat painot vastukseksi
e ohjaa alkuasento
o laita vasen polvi penkille ja vasen kéasi tueksi sormet eteenpain
o ota paino oikeaan kateen, olkavarsi kiinni vartaloon
o tue lanneranka oikeaan asentoon vatsalihaksilla (ei notkoa)
e ohjaa liike
o ojenna kyynarnivel, pida olkavarsi kiinni vartalossa, hengita ulos
o palaa alkuasentoon, hengita sisaan
o toista 8 -15 kertaa
o tee 1 — 3 sarjaa
o tee sama vasemmalla kadella

VALINEET
e penkKKki
e Kkasipainot (1 — 3 kg)




