FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / lihasten vahvistaminen
Yksildbmenetelma

POLVEN OJENTAJIEN VAHVISTAMINEN (nelipainen reisilihas)

TAVOITTEET
Vanhus
e vahvistaa polven ojentajia
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 penkkiin selka kiinni selkanojassa
o ota kasituki

e ohjaa liike
o ojenna oikea polvi mahdollisimman suoraksi, hengita ulos
o paasta jalka kannattaen takaisin koukkuun, hengita sisdén
o tee sama vasemmalla jalalla
o toista 8 -15 kertaa
o tee 1 — 3 sarjaa

VALINEET
o reisipenkki




