Opret en personlig udfgrelsesvariant

Tilfgj egne genanvendelige instruktioner til en offentlig gvelse uden at aendre originalen.




Abn den offentlige gvelse
Her er du: Qvelsen findes i det offentlige gvelsesbibliotek.

Sadan ger du: Abn gvelsens detaljer.

. a @velser
PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab
Klinisk arbejdsflade

P - Q. saeg titel, tags, kropsomréder eller instruktioner
Overblik

A Patienter

A Programmer

A - -

Sideliggende hofterotationsevelse, hvor det

" . 7 pverste knae ébnes, mens haelene holdes samlet
7 Mine favoritter _D‘J

og baekkenet holdes stabilt.

£° Muslingen © Hofte @ Lar

(© Kropsstamme

Bakkenlaft med elastik

& @ Offentlig

Rygliggende bilateralt baekkenlsft med en lukket

‘ﬁ@ elastik over knaeene og vedvarende udadgiende

pres under laft og sankning.

£° Hoftebro © Saderegion © Hofte

© Baekken
w @
» Bilaterale tahasvninger med stolestatte
@ Offentlig
ll ]l \ i Staende bilateral laegevelse med statte fra en stol,

hvor beaae hale laftes samtidiat.

Faerdig nar: Qvelsespanelet abnes med originalens indhold.

L

Robin Ek
physio-af0b5{10-e046...

B e~

+ Tilfej filter B =3 Ryd filtre

Rygbevaegelse | firestaende, der veksler mellem
tydelig fleksion og ekstension, mens haender og
knae forbliver faste stattepunkter.

+* Bejning og straekning af ryggen pa alle f

© Brystryg @ Leenderyg

© Baekken

Knzebajning

@ Offentlig

Styrke- og kontrolgvelse i stdende, hvor hofter og
knze bejes samtidigt, far kroppen vender tilbage til
oprejst stilling uden statte eller ydre belastning.

¥* Knaebajning ( Hofte © Knz

© Ankel

Bilaterale tahaevninger

@ Offentlig

Staende bilateral laegavelse, hvor kroppen haeves,

nar heaae hasle laftes samtidiat uden vdre statte



Tilfoj en udferelsesvariant

Her er du: Qvelsens detaljer er abne.

Sadan gor du: Valg Variant under Udfgrelsesvarianter.

@velser
(Al

PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab

. Klinisk arbejdsflade

@ Overblik

A Patienter

A Programmer

Bvelser

7 Mine favoritter

/3o

M i

Faerdig nar: En ny personlig udfgrelsesvariant tilfgjes.

Q Sag titel, tags, kropsomréder eller instruktioner

Sideliggende hofterotationsevelse, hvor det
overste knae dbnes, mens haelene holdes samlet
og baekkenet holdes stabilt.

£° Muslingen © Hofte @ Lar

(© Kropsstamme

Bakkenlaft med elastik

@ Offentlig

Rygliggende bilateralt baekkenlsft med en lukket
elastik over knaeene og vedvarende udadgiende
pres under laft og sankning.

£° Hoftebro © Saderegion © Hofte

© Baekken

@

Bilaterale tahasvninger med stolestatte

@ Offentlig

Staende bilateral laegevelse med statte fra en stol,

hvor beaae hale laftes samtidiat.

& Offentlig

Baekkenlaft med elastik

Rygliggende bilateralt baekkenlaft med en lukket elastik over
knzeene og vedvarende udadgaende pres under Iaft og
saenkning.

Backkenlaft med elastik

Rygliggende bilateralt backkenlaft med en lukket elastik over knazene og
vedvarende udadgaende pres under lgft og saenkning.

Tags og kropsomrader

¥° Hoftebro © Saederegion © Hofte © Baekken © Mave
+ Tag

Udfarelsesvarianter
@® Grundudferelse +

Rygliggende hoftelaft, hvor hofterne laftes og sankes med et elastisk band
over knaeene.

o Lig pa ryggen med bojede knae og fadderne i
hoftebredde. Szt bandet rundt om larene lige over
knaeene. Hold knaeene lidt fra hinanden, og hvil armene
mod gulvet.

o Pres fedderne mod gulvet, og left hofterne. Hold
kneeene lidt fra hinanden, og laft til kroppen danner en
lige linje fra skuldre til knze. Szenk hofterne langsomt
igen.

| + Variant l

=




Skriv egne instruktioner

Her er du: Den nye udfgrelsesvariant kan redigeres.

Sadan ger du: Giv varianten et tydeligt navn, og skriv instruktionerne.

. a @velser

o= PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab
Klinisk arbejdsflade

@ Overblik

A Patienter

A Programmer

& Pvelser

7 Mine favoritter _0‘3

M i

Q Sag titel, tags, kropsomréder eller instruktioner

Sideliggende hofterotationsevelse, hvor det
overste knae dbnes, mens haelene holdes samlet
og baekkenet holdes stabilt.

£° Muslingen © Hofte @ Lar

(© Kropsstamme

Bakkenlaft med elastik

@ Offentlig Personligt tilpasset

Rygliggende bilateralt baekkenlsft med en lukket
elastik over knaeene og vedvarende udadgiende
pres under laft og sankning.

£° Hoftebro © Saderegion © Hofte

© Baekken

@

Bilaterale tahasvninger med stolestatte

@ Offentlig

Staende bilateral laegevelse med statte fra en stol,

hvor beaae hale laftes samtidiat.

Faerdig nar: Den personlige udfarelsesvariant gemmes automatisk.

& Offentlig Personligt tilpasset <

Baekkenlaft med elastik

Rygliggende bilateralt baekkenlaft med en lukket elastik over
knzeene og vedvarende udadgaende pres under Iaft og
saenkning.

O Grundudferelse

+

Rygliggende hoftelaft, hvor hofterne laftes og saenkes med et elastisk band

over knaeene.

@ Lig p ryggen med bajede knae og fedderne i

hottebredde. Seet bandet rundt om larene lige over d

knaeene. Hold knzeene lidt fra hinanden, og hvil armene
mod gulvet.

o Pres fedderne mod gulvet, og left hofterne. Hold

knaeene lidt fra hinanden, og left til kroppen danner en ‘@

lige linje fra skuldre til knze. Szenk hofterne langsomt
igen.

® l Rolig progression

|

Start med et lille bevaegeudslag, og #g gradvist, nar kontrollen fales stabil.

]

+ Tilfaj positur

Tips

+ Variant

o



Kontrollér udferelsesvarianten

Her er du: Qvelsen er blevet lukket og abnet igen.

Sadan gor du: Kontrollér, at dine instruktioner vises under Udfgrelsesvarianter.

o= PhysioWorkplace
= Klinisk arbejdsflade

@ Overblik
A Patienter
A Programmer

& Pvelser

7 Mine favoritter

Bvelser
(]

Meadow Arc Rehab

Q Sag titel, tags, kropsomréder eller instruktioner

. - -
Sideliggende hofterotationsevelse, hvor det
.!’h pverste knae dbnes, mens hazlene holdes samlet
) og baekkenet holdes stabilt.
£° Muslingen © Hofte @ Lar

(© Kropsstamme

Bakkenlaft med elastik

@ Offentlig Personligt tilpasset

Rygliggende bilateralt baekkenlsft med en lukket
elastik over knaeene og vedvarende udadgiende
pres under laft og sankning.

£° Hoftebro © Saderegion © Hofte
© Baekken
w @
» Bilaterale tahasvninger med stolestatte
@ Offentlig

M i

hvor beaae hale laftes samtidiat.

Faerdig nar: Den personlige variant er stadig tilgaengelig til genbrug.

Staende bilateral laegevelse med statte fra en stol,

sankning.

) Grundudferelse

+

Rygliggende hoftelaft, hvor hofterne leftes og saenkes med et elastisk band

over knaeene.

o Lig pa ryggen med bgjede knae og fadderne i
hoftebredde. Szt bandet rundt om larene lige over
knaeene. Hold knaeene lidt fra hinanden, og hvil armene
mod gulvet.

o Pres fedderne mod gulvet, og left hofterne. Hold
knaeene lidt fra hinanden, og left til kroppen danner en
lige linje fra skuldre til knze. Szenk hofterne langsomt
igen.

soad

@  Rolig progression o]
l Start med et lille bevaegeudslag, og eg gradvist, nar kontrollen fales stabil.
o ]

+ Tilfgj positur

Tips

+ Variant

N



