Etakuntoutuksen kotiharjoittelupaketti — Tietopaketti
harjoitusmuodoista

Tavoite
Tarjota monipuolisia harjoitusmuotoja kotona, jotka tukevat tasapainoa, lihasvoimaa ja
likkuvuutta.

Harjoitusmuodot

Tasapaino: Painonsiirrot, yhden jalan seisonnat, askellustehtavéat. Lihasvoima:
Jumikuminauhat ja kevyet kotivalineet. Liikkuvuus ja venyttely: Nivelten liikeratojen
hyodyntaminen, rauhalliset venytykset. Kestavyys: Kotikavely, porraskavely, kevyet
askelsarjat.

Hy6dyt
Vahvistaa toimintakykya ja vahentaa kaatumisriskid. Lisaa omatoimisuutta ja turvallisuutta
arjessa.




