FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / lihasten venyttdminen
Yksilo- ja ryhméamenetelméa

RINTALIHASTEN VENYTTAMINEN

TAVOITTEET
Vanhus
e venyttaa ja rentouttaa rintalihaksiaan

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
e ohjaa alkuasento
o seiso tai istu l&helld seinda toinen kylki seindan pain, etaisyys on oikea, kun
ké&sivarsi on 90 asteen kulmassa ja kdmmen seinda vasten
e ohjaa venytys
0 hengita rauhallisesti
O kierra vartaloa ja tunne venytys rintalihaksessa
O pidéa venytys 10 — 30 sekuntia
O palaa alkuasentoon
0 vaihda kAmmenen paikkaa ylos ja alaspéain, jotta venytyksen paikka muuttuu

o tee sama toiselle puolelle

VALINEET
e seina
e tarvittaessa tuoli




