Avaa harjoitusohjelmasi

Etsi ja avaa palveluntarjoajasi lahettama uusin harjoitusohjelma.

n Avaa potilasportaali

Olet tassa: Olet kirjautunut PhysioWorkplaceen potilaana.

Toimi ndin: Avaa Omat ohjelmat.
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Polven kuntoutus B

Lantionnosto
vastuskuminauhalla
Selinmakuulla tehtava lantionnosto,

jossa lantio nostetaan ja lasketaan
vastuskuminauhan ollessa polvien

ylapuolella.

1 = Makaa selallasi polvet koukussa

Valmis, kun: Omat ohjelmat -sivulla nakyvat yhdistetyt palveluntarjoajasi ja ohjelmasi.



Etsi ohjelma
Olet tassa: Palveluntarjoajasi on lahettanyt harjoitusohjelman.

Toimi nain: Etsi ohjelma oikean nimen perusteella. Jos sinulla on vain yksi nykyinen ohjelma,
se avautuu suoraan.
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Lantionnosto
vastuskuminauhalla
Selinmakuulla tehtava lantionnosto,

jossa lantio nostetaan ja lasketaan
vastuskuminauhan ollessa polvien

ylapuolella.

1 Makaa selallasi polvet koukussa

Valmis, kun: Viimeksi toimitettu ohjelma avautuu automaattisesti.



e Lue ohjelma

Olet tassa: Ohjelma on avoinna.

Toimi nain: Tarkista ohjelman nimi ja lue harjoitteet seka ohjeet.

oo..antionnosto
lvastuskuminauhalla

Selinmakuulla tehtava lantionnosto,

jossa lantio nostetaan ja lasketaan
vastuskuminauhan ollessa polvien

ylapuolella.

1 = Makaa selallasi polvet koukussa
ja jalkaterat lantionlevyisessa
asennossa. Aseta nauha reisien
ymparille juuri polvien
yldpuolelle. Pida polvet hieman
erillaan ja anna kasivarsien

levata lattialla.

2 Paina jalkaterat lattiaa vasten ja

nosta lantio. Pida polvet hieman

Valmis, kun: Ohjelman nimi ja toimitetut harjoitteet nakyvat.



