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	Tiina Mets tahab oma tööd teha nii, et kõigil tema hoolealustel oleks väärikas eluõhtu. Isegi siis, kui nad ise sellest enam midagi ei taipa. FOTO: MATTI KÄMÄRÄ
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	Riik on delegeerinud eakate hoolekande kohalikele omavalitsustele, kelle rahalised võimalused ja prioriteedid on väga erinevad. FOTO: PEETER LILLEVÄLI
	Narva-Jõesuu hooldekodu juhataja Ülar Uusküla näitab, et maakonna kõige uuemas dementsete osakonnas on funktsionaalsed nii voodi kui ka öökapp, mille saab veeretada sängi juurde. Öökapist saab välja tõmmata laua, mille kallet on võimalik tegevuse järgi muuta. FOTO: MATTI KÄMÄRÄ
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	Kätekõverdus vastu seina ülakeha lihaste toonuse parandamiseks Seisa umbes meetri kaugusel seinast ja tee kätekõverdused vastu seina. Käsi sirutades ürita ka turja maksimaalselt sirutada, nii et abaluud teineteisest eemalduvad ja tunned samas piirkonnas kerget venitust. Tee 10 kordust.
	Sirutus ülakehale rühi korrigeerimiseks 2 Sirutus ülakehale rühi korrigeerimiseks Pööra peopesad välja ja vii õlad nii taha ja alla ,kui vähegi saad. Tunneta kerget venitust rinnalihastes ja tugevat pingutust abaluude vahel. Ürita abaluid omavahel justkui kokku suruda. Tee vähemalt 5 kordust iga mõne tunni tagant.
	Säärelihaste venitus Aseta üks jalg teise taha ja jälgi, et varbad vaataksid otse ette. Suru taga asetseva jala kanda maha ja tunneta venitust sääre tagumises osas. Proovi venitada mõlemat jalga ca 30 sekundit.
	Kõhu- ja tuharalihaste tugevdamine FOTOD: EVELIIS EEK 3 Kõhu-ja tuharalihaste tugevdamine Selili lamades aktiveeri maksimaalselt kõhulihased ja rulli tuharad maast üles, seejärel lõdvesta. Tee 12 kordust.
	Hüppe liigeste liikuvuse arendamine 5 Hüppeliigeste liikuvuse arendamine Hüppeliigeste liikuvuse säilitamiseks ja arendamiseks tõsta vaheldumisi kandasid ja varbaid. Tõstes varbaid, tunneta säärtes venitust, tõstes kandasid, tunneta säärelihastes pingutust. Tee 12 kordust mitu korda päevas.
	Tasakaaluharjutus Seisa, jalad õlgade laiuselt harkis, kanna raskus justkui kiikudes paremale ja vasakule jalale. Raskust paremale jalale kandes tõsta vasak jalg üles ja püüa ühel jalal seistes hoida tasakaalu 10 sekundi jooksul. Edaspidi võid ühel jalal olemise aega pikendada kuni 30 sekundini. Tasakaalu säilitamiseks seisa tooli, laua või seina läheduses. Tee 4 kordust mõlemale jalale.
	Reielihaste tugevdamine Istu, siruta üks jalg ette ja tõmba varbad nii enda poole, kui saad, tunneta pingutust reie eesmise külje lihastes ja hoia ca 6 sekundi jooksul. Tugevad reie-ja kehatüvelihased aitavad kaitsta põlveliigeseid. Tee 8 kordust mõlemale jalale.
	Kerge venitus puusavöötmele 8 Kerge venitus puusavöötmele Lama, venita vaheldumisi üks ja teine jalg kõhule. Harjutus on efektiivsem, kui haarad kinni põlve tagant ja üritad jalga sirutada. Alaselja lõdvestamiseks võid kõhule tõmmata mõlemad jalad. Proovi venitada mõlemat jalga umbes 30 sekundit.
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