Satakunnan
hyvinvointialue

Peiliterapiaharjoitteet

Aseta kadet peilin kummallekin puolelle ja p&aa niin, etta naet terveen kaden peilikuvan.

Keskity peilikuvan katsomiseen. Jos tarkkaavuuden yllapito on harjoitushetkelld haastavaa,
jatka toisella kertaa.

Tee liikkeet terveella kadella. Toimintakykysi mukaan voit pyrkia tekemaan samaa liiketta osalla
likerataa myos heikommalla k&dellasi, mutta ponnistelun sijaan keskity peilikuvan
seuraamiseen.

Tee harjoitusta min. 20min/p&iva, esim. 2x10min.

Harjoituksia

e Aseta kammenet poydalle. Taivuta rannetta ja nosta sormia ylospain.

Vie katta suuta kohden. Voit pitaa esim. mukia kadessa ja horpata samalla
vetta.

Aseta kammen poydalle. Nayta peukkua ja laske kasi taas alas.

Tartu, siirrd ja irrota ote esim. pallosta, hernepussista, purkista tms.
Rutista paperi kAmmenen sisddn myttyyn. Avaa ja tee uudestaan.
Rummuttele sormia poydalla vuorotellen.

Kaikki liikkeet, joita seuraat ajatuksella peilistd, ovat hyvid — keksi niita itse lisaa!
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