FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / lihasten vahvistaminen
Yksilo- ja ryhméamenetelméa

LONKAN OJENTAJIEN VAHVISTAMINEN KUMINAUHALLA

TAVOITTEET
Vanhus
e ymmartaa lihasvoiman merkityksen
e vahvistaa lonkan ojentajiaan (iso pakaralihas)

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle

e ohjaa liikesuoritus vanhukselle

o laita kuminauhalenkki nilkkojen ymparille

seiso hyvassa asennossa jalat pienessa haara-asennossa
ota tarvittaessa tukea
vie oikea jalka nilkka koukussa suoraan taakse niin, etta lonkkanivel ojentuu
ja liike tuntuu pakarassa, hengité ulos
tuo jalka takaisin lahtéasentoon ja hengita sisaan
tee sama toisella jalalla
pyri pitamaan selka mahdollisimman pystyasennossa
tee 1-3 sarjaa, 8-15 toistoa molemmilla jaloilla
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VALINEET
e kuminauha
o tuki




