FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / lihasten vahvistaminen
Yksilo- ja ryhméamenetelméa

KYYNARNIVELEN KOUKISTAJIEN VAHVISTAMINEN (hauis)

TAVOITTEET

Vanhus

vahvistaa kyynarnivelen koukistajia
yllapitaa nivelten liikkkuvuutta
kehittd& kehon hallintaa

loppii tekemaan liikkeen itsendaisesti
ymmartaa harjoituksen merkityksen

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
e ohjaa harjoitus vanhukselle ja auta tarvittaessa

o laita kuminauhan paa jalan alle
o pida ranne suorana
o pida keksivartalo tiukkana vatsalihasten avulla
o koukista kyynarnivel, hengita ulos
o pida olkavarsi kiinni vartalossa
o palaa alkuasentoon, hengita sisaan
o kayta nivelen koko liikelaajuutta
o tee molemmilla kasilla 8 -15 kertaa
o tee 1 — 3 sarjaa
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Saman harjoituksen (liikkeen) voi tehda kasipainoilla istuen tai seisten.

VALINEET
¢ kuminauha (theraband)
e Kkasipainot (1 - 3 Kkg)




