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Painonsiirto
kayntiasennossa

Potilas seisoo selka suorana kayntiasennossa
oikea jalka edessa. siirtaen painoa etummaiselta
jalalta takimmaiselle. Fotilas vaihtaa vasemman
jalan eteen ja toistaa lilkkeen.




Painonsirto seisten vasemmalta - oikealle Fainonsirto seisten eteen - taakse

Potilas seisoo selka suorana hartianlevyisessa
haara-asennossa ja siirtda painoa vuorotellen
vasemmalta jalalta oikealle.

Potilas seisoo selka suorana, jalat hartianlevyisessa
haara-asennossa ja siirtaa painoa vuorotellen
pakiodilta kantapaille.




Vartalonkierto seisten _—
—~1 Kurkotus istuen

Potilas seisoo selka suorana, jalat hartianlevyisesssa o Sl , : .
h oleti s vartal hallieal Potilas istuu selka suorana jalat hartianlevyisessa
el - e e AL 12100 [l haara-asennossa, jannittda vatsalihakset ja

mahdollisimman pitkalle vasemmalta oikealle. kurkottaa mahdollisimman pitklle eteen.




Istumasta Seisomaan nousu

™

Potilas istuu selka suorana jalat hartianlevyisessa
haara-asennossa, kallistaa vartaloa eteen, nousee
seisomaan ja oikaisee ryhdin. Istuutuu hallitusti
vartaloa eteen kallistaen takaisin.

Lonkan loitonnus seisten

Potilas seisoo selka suorana jalat hartianlevyisessa haara-asennossa,
vie jalan suorana sivulle ja tuo takaisin. Likkeen aikana varpaat
eteenpain ja vartalo suorana. Toistaa toisella jalalla




, Polven ojennus istuen
Polven nosto istuen -

Potilas istuu selkd suorana, jalat hartianlevyisessa
haara-asennossa. Nostaa oikean polven ylds ja
laskee alas. Toistaa toisella ja|EII|EI. Potilas istuu selka suorana jalat hartianlevyisessa

haara-asennossa. Ojentaa vasemman polven
suoraksi. Ojentaa ja koukistaa rauhallisesti nilkkaa.
Koukistaa polven ja laskee jalan lattialle. Toistaa
toisella jalalla.




Potilas istuu selka suoranﬁ'fat hartianlevyisessa haara-asennossa ja

kallistaa vartaloa mahdollisimman pitkéalle vasemmalle - oikealle.
Liike suoritetaan lantiosta.

Nilkan ojennus - koukistus selinmakuulla

Potilas ojentaa ja koukistaa nilkkoja vuorotellen,
rauhallisesti. Liikkeen voi tehdd myés molemmilla
jaloilla yhtaaikaa.




Polven koukistus selinmakuulla

Potilas on selinmakuulla molemmat jalat suorina,
vie polven koukkuun jalkapohja alustalla
- ojentaa polven suoraksi. Toistaa toisella jalalla.




