ROLLAATTORIJUMPPA

TuleApu-hanke
INVALIDILIITTO

Seiso rollaattorin pyorien
valissa tyontdkahvoihin
tukeutuen. Koukista ja
ojenna polvet pienella
niiausliikkeella. Nain
vahvistat alaraajojen
lihaksia.

Seiso rollaattorin
tyontékahvoihin tukeutuen
selka mahdollisimman
suorana. Ota toisella

jalalla askel sivulle ja tuo
sitten jalka takaisin toisen
viereen. Tdma on hyva
tasapainoharjoitus.

TuleApu-hanke
p. 044 765 1322
tuleapu@invalidiliitto.fi

www.invalidiliitto.fi/liikkkumisenapuvalineista

Seiso rollaattorin pyérien
valissa tyéontdkahvoihin
tukeutuen. Nosta polvia
vuoronperaan ylos
paikallaan marssien. Jo 3
min reipas marssiminen
parantaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston
toimintaa.

Seiso rollaattorin pyoérien
valissa tyéontdkahvoihin
tukeutuen. Siirra painoa
jalalta toiselle. Tama on
hyva tasapainoharjoitus.
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