Abn en godkendt arbejdsplads

Abn arbejdspladsen fra Konti og workplaces, nar din medlemsanmodning er blevet godkendt.




Veaelg arbejdspladsen
Her er du: Kontomenuen viser arbejdspladsen uden statussen Venter.

Sadan gor du: Valg den arbejdsplads, du har faet adgang til.
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Klinisk arbejdsflade

KONTI OG ARBEJDSPLADSER

@ overblik 2 Personlig konto jen
Personlige avelser og programmer
avelse for at se detaljer og udferelsesvarianter.

A Programmer

& Pvelser

¢ Mine favoritter

& Meadow Arc Rehab
Arbejdsplads

Q Sag titel, tags, kropsomréder eller instruktioner

13 resultater

Rejse sig fra stol
@ Offentlig
Bilateral forflytning fra siddende til stdende og

tilbage, udfert fra en stol med fadderne i samme
stilling og armene krydset over brystet.

£° Rejse sig fra stol © Hofte © Kna

© Lar

Glid pa vaeg for skulder

@ Offentlig

Bilateral skulderavelse, hvor heenderne glider opad _Jw
paen vaeg, mens overkroppen holdes oprejst.

Faerdig nar: Arbejdspladsen abnes som dit aktive arbejdsomrade.
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+ Tilfej ovelse
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+ Tilfej filter 2] S Ryd filtre

Sta pa ét ben
& Offentlig

Statisk balancegvelse, hvor kropsvaegten beeres pa
ét ben, mens den anden fod holdes fri af gulvet, og
overkroppen holdes oprejst.

k® Sta pa étben @ Ankel © Fod

© Hofte

Siddende knaestraek

@ Offentlig

> Siddende ensidig knaestreekningsevelse, hvor hajre
l underben lgftes, mens laret forbliver understettet.
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Kontrollér arbejdsomradet
Her er du: Sidehovedet viser den aktive arbejdsplads.

Sadan gor du: Kontrollér, at den rigtige arbejdsplads vises i arbejdsomradevaelgeren.
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@ Overblik Find en gvelse, eller lav din egen + Tilfej ovelse

Gennemse offentlige og private svelser. Abn en gvelse for at se detaljer og udfarelsesvarianter.
A Programmer
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13 resultater

» Rejse sig fra stol Sta pa ét ben

@ Offentlig
o

& Offentlig

Faerdig nar: Du arbejder nu i den valgte arbejdsplads.

Bilateral forflytning fra siddende til stdende og
tilbage, udfert fra en stol med fadderne i samme
stilling og armene krydset over brystet.

£° Rejse sig fra stol © Hofte © Kna

© Lar

Glid pa vaeg for skulder

@ Offentlig

Bilateral skulderavelse, hvor heenderne glider opad
paen vaeg, mens overkroppen holdes oprejst.

Statisk balancegvelse, hvor kropsvaegten beeres pa
ét ben, mens den anden fod holdes fri af gulvet, og
overkroppen holdes oprejst.

k® Sta pa étben @ Ankel © Fod

© Hofte

Siddende knaestraek

@ Offentlig

> Siddende ensidig knaestreekningsevelse, hvor hajre
l underben lgftes, mens laret forbliver understettet.



