MOTOmed-harjoitusvihjeitä

Aseta jalat rauhallisesti poljentakaukaloihin

· käytä poljinavustajaa, polkimet pysyvät lukkotilassa ja halutussa kohdassa
Paina start-painiketta, odota että laite käynnistyy ja pyörittää jalkoja

· lisää nopeutta

· kehota polkemaan omatoimisesti, lisää vastusta, jos polkeminen näyttää helpolta
· käytä poljentatehostinta, jos hyvin heikot voima tai hemijalka

Hemi-jalan/käden ”pakotetun” terapian toteutus

· aseta hemijalka poljinkaukaloon

· aseta terve jalka lattialle pedalin viereen

· aseta 2,0 kg tarrapaino terveen jalan tilalle poljinkaukaloon

· käynnistä poljentatehostin, kehota ponnistamaan hemijalalla polkuliike, lisää vastusta jos liike näyttää ”lentävän”, pyri lisäämään vastusta toiminnan parantuessa

· harjoitusannoksen täytyy olla suuri eli mahdollisimman kauan, joka päivä.

Symmetria-harjoittelu
· jos vastus on liian alhainen, symmetria-näyttö voi johtaa harhaan. Tämä johtuu siitä, että laitteessa on poljentatehostin, joka lisää poljentanopeutta kynnysarvon ylittävälle ponnistukselle
· lisää vastusta, jotta polkuvoima tasoittuu ja on riittävä harjoituksen kannalta
· keskity polkemaan heikommalla raajalla

Maksimivoiman hakeminen

· lisää vastusta painamalla + painiketta,  kunnes asiakas juuri ja juuri jaksaa polkea vastusta – tämä on maksimivoima
· vähennä vastusta 2 yksiköllä – tämä on hyvä harjoitusvastus voiman kehittämiseen

· pidä taukoja – anna moottorin pyörittää

· saa mielellään vähän hengästyäkin

Tehoharjoittelu

· tehoharjoittelun idea on parantaa hermotusta ja lisätä samalla voimantuottoa

· lukitse näyttö teho-näyttöön

· aseta normaali harjoitusvastus, pyydä polkemaan mahdollisimman nopeasti – katso teho!
· muuta vastusta ylemmäksi ja myös alemmaksi löytääksesi tehokkaimman yhdistelmän
· harjoittele intervallityyppisesti eli lyhyitä, nopeita polkujaksoja – palautuminen riittävän pitkä

· saa hengästyä ja hikoilla

Askelluksen kuntouttaminen – polje taaksepäin tai vastusta eteenpäin pyörittävää moottoriliikettä
· jalan koukistaminen pystyasennossa tehostaa askeleen ottoa, koukistaja-lihakset ovat usein hyvin heikot

· polje taaksepäin, lisää vastusta

· poista spasmikytkin, aja moottoriavusteisesti eteenpäin, kehota pysäyttämään liike, lisää moottorin vääntövoimaa
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