TERVEYSKYLA FI

KUNTOUTUMISTALO

Venytys: Kasi seinaa vasten, C5- ja Cé6-
selkaydinvammatasot

Liikkeen tarkoituksena on rintalihasten ja olkavarren lihaskireyksien seka spastisuuden

lievittaminen.

Venytys tehdaan rauhallisesti ja hallitusti tuolissa tai pyoratuolissa istuen. Kun teet venytysta, muista

hengittda normaalisti. Venytys ei saa aiheuttaa kipua, mutta lihaskireyden tunne on sallittua.

1. Istu hyvassa asennossa.

2. Asetu seinaman viereen siten, etta saat

nostettua katesi mahdollisimman ylds sivulle
. lahelle vaakatasoa seinda vasten kuten kuvassa.

3. Kaanna vartaloasi sitten hitaasti vastakkaiseen

suuntaan.

4. Tee sama liilke my0s toiselle puolelle.

5. Tee liike terapeutilta saamasi ohjeen mukaan.

Jos et pysty liikuttamaan kasivarttasi itsendisesti, voit pyytaa jotakuta tukemaan kasivarttasi
kyyndrpaasta ja ranteesta ja ohjaamaan kasivarttasi harjoituksen mukaisesti yksi kasi kerrallaan. Jos

teet liikkeen avustajan kanssa, voit tehda venytyksen myds ilman seinaa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun.
Noudata aina ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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