TEHTÄVÄ: Ravitsemus ja liikunta
Suunnittele lihaskunto- / tasapainoharjoitus case-asiakkaalle tai asiakasryhmälle.
Huomioi suunnittelussa:
· harjoituskerran kesto (30-45 min)
· sisältö: lämmittely, kohdennetut harjoitteet, jäähdyttely / venyttely
· harjoitteiden kuvaus ( selostus tai kuvat)
1. liikkeiden määrä (koko keho huomioidaan)
2. liikkeiden toistomäärät /liike
3. liikesarjojen määrä / liike
4. vastus, mikä se on (oma keho, painot, kuminauha, jne.)
5. mahdolliset apuvälineet tai harjoitusvälineet
· soveltaminen asiakas-casen mukaan
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