FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / lihasten vahvistaminen
Yksilo- ja ryhmamenetelméa

KYYNARNIVELEN KOUKISTAJIEN VAHVISTAMINEN (hauis) VAHVISTAMINEN
KASIPAINOILLA

TAVOITTEET

Vanhus
¢ vahvistaa kyynarnivelen koukistajia
¢ ymmartaa lihasvoiman ja -kestavyyden merkityksen
e 0oppii tekemaan harjoituksen itsenaisesti

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
e ohjaa liikesuoritus vanhukselle

o ota oikeanpainoiset kéasipainot (0,5 — 3 kg)
o istu penkille ja tue kyynarnivelet penkin tukiosaan
o pidad kdmmenet ylospain
o koukista kyynarnivelet vuorotellen oikea ja vasen tai molemmat yhta aikaa
o tee liike koko nivelen liikeradalla
o tee 2 — 3 sarjaa ja 10 — 20 toistoa painoista riippuen

VALINEET
e kasipainot
¢ hauis- tai vatsarutistuspenkki




