FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / lihasten venyttdminen
Yksil6- ja ryhmamenetelma

POLVEN KOUKISTAJIEN VENYTTAMINEN (hamstrings, reiden takaosa)

TAVOITTEET

Vanhus
e venyttaa polven koukistajia
e ymmartaa lihasten venyttelyn merkityksen
e Oppii venyttelem&an itsenaisesti

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
e anna tarvittaessa esim. hyppynaru tai kaulaliina, jonka voi laittaa nilkkaan ja josta
vanhus ylettaa ottaa kiinni
laita tuki paan alle kaularangan tukemiseksi oikeaan asentoon
ohjaa suoritus vanhukselle
o asetu lattialle tai sangylle selinmakuulle
o ota oikean jalan takaa tai apuvalineesta kiinni, polvi niin suorana kuin
mahdollista
o vasen polvi saa koukistua hieman
o veda jalkaa rintaa kohti
o tunne venytys oikean reiden takaosassa
o pida venytys 20 — 30 sekuntia
o tee sama vasemmalla jalalla

VALINEET
e voimistelumatto
e pehmuste paan alle
e esim. hyppynary tai huivi
e sanky




