FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN / tasapaino
Yksilo- ja ryhméamenetelméa

TASAPAINOHARJOITUKSIA SEISTEN

TAVOITTEET

Vanhus
e kehittaa ja yllapitad tasapainoaan
e vahvistaa lihaksiaan

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
¢ ohjaa harjoitus vanhukselle
ota tarvittaessa tukea
seiso pienessa haara-asennossa hyvassa ryhdissa
tee painonsiirtoja vuoron peréén oikealle ja vasemmalle jalalle (10 krt)
siirré oikea jalka eteen
tee painonsiirtoja etummaiselle ja takimmaiselle jalalle (5 krt)
vaihda vasen jalka eteen
tee painonsiirtoja etummaiselle ja takimmaiselle jalalle (5 krt)
seiso pienessa haara-asennossa
tee vartalon kiertoja puolelta toiselle, anna késien heilahtaa rentoina
nouse varpaille ja kantapaille (10 krt)
vie oikean jalan kanta kiinni vasemman jalan varpaisiin
pida tasapaino tassa asennossa 10 sekuntia
vaihda vasemman jalan kanta kiinni oikean jalan varpaisiin
pida tasapaino tassa asennossa 10 sekuntia
kavele muutaman metrin matka niin, etta toisen jalan kanta tulee aina kiinni
toisen jalan varpaisiin
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VALINEET
e tarvittaessa tuki esim. tangosta tai hyllyn reunasta tai hoitajan kadesta




