FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / lihasten vahvistaminen
Ryhma- ja yksilomenetelméa

LONKAN LOITONTAJIEN VAHVISTAMINEN kuminauhalla

TAVOITTEET

Vanhus
o Vyllapitaa alaraajojen liikeratoja
o oppii tekemaan liikkeen itsendisesti ja tekee sitd itsenaisesti kotona
e vahvistaa pakaralihaksia

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
¢ ohjaa suoritus vanhukselle
o seiso tuolin vieressé pienessé haara-asennossa.
sido kuminauha nilkkoihin tai pohkeiden kohdalle.
ota kiinni tuolin selkanojasta.

O O O

tuntuu pakaran sivulla
tee sama toisella jalalla
muista keskivartalon hallinta
pida molemmat polvet pienessa koukussa
o tee 10-15 toistoa ja 2-3 sarjaa molemmilla jaloilla
Vaihtoehto

O O O

loitonna toista jalkaa nilkka koukussa sivulle poispéain tukijalasta, niin etta liikke

o liikkeen voi tehdd myos tuolin etureunalla istuen viemalla vuorotellen jalkoja sivulle

VALINEET
e tuoli
e jumppakuminauha / theraband




