FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN/lihasten venyttaminen
Yksil6- ja/tai ryhmémenetelméa

NISKA/HARTIASEUDUN LIHASTEN VENYTTAMINEN

TAVOITTEET

Potilas
e venyttdd niska/hartiaseudun lihaksia
e ymmartaa lihasten venyttamisen merkityksen
e Oppii venyttelemaan itsenaisesti

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle

¢ ohjaa osallistujat tuoliin istumaan
e ohjaa osallistujille niska venytysharjoitus
o ota hyva ryhdikas istuma-asento pida selka suorana.
pida hyva alkuasento koko venyttelyn ajan
hengité rauhallisesti koko venyttelyn ajan
paina paa alas, katse lattiaan
kadet voit pistaa paan paalle, mutta ala paina paata
anna niskan venya
o venytd 30 sekuntia
¢ ohjaa osallistujille hartialihaksen venytys
o ota hyva ryhdikds istuma-asento pida selka suorana.
o pida hyva alkuasento koko venyttelyn ajan
o hengita rauhallisesti koko venyttelyn ajan
o aseta vasen kasi oikealle olkapaalle ja kallista paata vasemmalle. Oikean
kaden paino venyttaa oikeaa hartialihasta
o toista liike toiselle puolelle: oikea kasi vasemmalle olkap&alle ja kallista
paata oikealle
o venytd 30 sekuntia kumpaakin puolta
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e tuoli




