Luo potilasohjelma

Lisaa potilaalle ohjelmia ja harjoitteita, mukauta harjoitetekstia ja jarjesta sisalto potilasrekisterissa.




Valitse potilas
Olet tassa: Potilas on potilasrekisterissa.

Toimi nain: Tarkista potilaan nimi ja valitse oikea potilas.
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+ Uusi ohjelma

Ei valittua potilasohjelmaa

Luo tyhja potilasohjelma tai lisaa malli tai harjoitus
kirjastosta.

+ Luo potilasohjelma

Valmis, kun: Potilaskortissa nakyy potilas, jolle ohjelma kuuluu.

Q. Etsi ohjelmia, tunnisteita, ruumiinosa- tai harj: B & W

+ Lisda suodatin Tyhjenna suodattimet

Ohjelmat 2 Harjoitukset 13

Toimistotyd — liilkuntatauke

@ Julkinen 6 harjoitukset

Lyhyt liikesarja, jossa tehdaan seisten liikkuvuusharjoitteita,
olkapaaliikkeitd, tuelilta yldsnousuja, kyykkyjd ja...

© Tyopaikka @ Liikuntatauko © Liikkuvuus
© Voima © Niska © Rintaranka

© Olkapaa

Polven nivelrikko - perusohjelma

@ Julkinen 6 harjoitukset

Arvioitava ehdotus siséltida polven ja lonkan voimaharjoittelua,
tuolilta yldsnousuja, pohjeharjoittelua ja tasapainoa;...

© Nivelrikko © Voima O Toimintakyky

© Tasapaino © Polvi © Lonkka © Nilkka



Valitse ohjelmapohja
Olet tassa: Oikea potilas on valittu ja ohjelmakirjasto nakyy.

Toimi nain: Etsi ohjelma Polven nivelrikko — perusohjelma.
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+ Uusi ohjelma

Ei valittua potilasohjelmaa

Luo tyhja potilasohjelma tai lisaa malli tai harjoitus
kirjastosta.

+ Luo potilasohjelma

Valmis, kun: Ohjelmakortissa nakyvat pohjan nimi ja sisalto.

Q. Etsi ohjelmia, tunnisteita, ruumiinosa- tai harj: B & W

+ Lisda suodatin Tyhjenna suodattimet

Ohjelmat 2 Harjoitukset 13

Toimistotyd — liilkuntatauke

@ Julkinen 6 harjoitukset

Lyhyt liikesarja, jossa tehdaan seisten liikkuvuusharjoitteita,
olkapaaliikkeitd, tuelilta yldsnousuja, kyykkyjd ja...

© Tyopaikka @ Liikuntatauko © Liikkuvuus
© Voima © Niska © Rintaranka

© Olkapaa

Polven nivelrikko — perusohjelma

@ Julkinen 6 harjoitukset

Arvioitava ehdotus siséltida polven ja lonkan voimaharjoittelua,
tuolilta yldsnousuja, pohjeharjoittelua ja tasapainoa;...

© Nivelrikko © Voima O Toimintakyky

© Tasapaino © Polvi © Lonkka © Nilkka




Lisaa ohjelma
Olet tassa: Olet I6ytanyt sopivan ohjelmapohjan.

Toimi nain: Valitse Lisda ohjelma potilaalle.

a4
las
QQI !

Alex Lind 19121212

+ Uusi ohjelma

Ei valittua potilasohjelmaa

Luo tyhja potilasohjelma tai lisaa malli tai harjoitus
kirjastosta.

+ Luo potilasohjelma

Valmis, kun: Pohjasta luodaan potilasohjelma harjoitteineen.

Q. Etsi ohjelmia, tunnisteita, ruumiinosa- tai harj: B & W

+ Lisda suodatin Tyhjenna suodattimet

Ohjelmat 2 Harjoitukset 13

Toimistotyd — liilkuntatauke

@ Julkinen 6 harjoitukset

Lyhyt liikesarja, jossa tehdaan seisten liikkuvuusharjoitteita,
olkapaaliikkeitd, tuelilta yldsnousuja, kyykkyjd ja...

© Tyopaikka @ Liikuntatauko © Liikkuvuus
© Voima © Niska © Rintaranka

© Olkapaa

Vs
Polven nivelrikko — perusohjelma

@ Julkinen 6 harjoitukset

Arvioitava ehdotus siséltida polven ja lonkan voimaharjoittelua,
tuolilta yldsnousuja, pohjeharjoittelua ja tasapainoa;...

© Nivelrikko © Voima O Toimintakyky

© Tasapaino © Polvi © Lonkka © Nilkka



Tarkista potilasohjelma
Olet tassa: Ohjelma on lisatty potilaalle.

Toimi nain: Tarkista, ettd Polven nivelrikko — perusohjelma on valittu.
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- Polven nivelrikko — perusohjeima |3

Q. Etsi ohjelmia, tunnisteita, ruumiinosa- tai harj: B & W

Potilasohjelma 2] A B

Muutokset tallentuvat automaattisesti lyhyen viiveen jalkeen. Klikkaa harjoituksen tekstid muokataksesi € >
sita talle potilaalle. Veda ohjelmat tai harjoitukset kirjastosta potilaan tyohon, ja veda harjoituksia

ohjelman sisalla valitaksesi niiden jarjestys.

=+ Lisaa suodatin Tyhjenna suodattimet

Ohjelman otsikka Ohjelmat 2 Harjoitukset 13

Polven nivelrikko — perusohjelma
Ohjelman kuvaus

Arvioitava ehdotus sisaltaa polven ja lonkan voimaharjoittelua, tuolilta yldsnousuja, pohjeharjoittelua ja 3
tasapainoa; fysioterapeutti valitsee ja mukauttaa sisallén ennen kayttoa.

o Polven ojennus istuen @ @

Istuen tehtava harjoitus, jossa oikea polvi
ojennetaan ja koukistetaan reiden pysyessa tuolin
tukemana.

£

1 Istu suorana tuolilla molemmat jalkaterat
lattiassa. Anna oikean reiden levata

= '\ istuimella. 0
2 \eda varpaita itseédsi kohti ja ojenna oikea 2
jalka lahes suoraksi eteen. Pida reisi

istuimella ja istu suorana. Laske jalka
hitaasti takaisin.

+ Ange dosering

Valmis, kun: Potilasohjelmassa nakyvat pohjan harjoitteet.

Toimistotyd — liilkuntatauke

@ Julkinen 6 harjoitukset

Lyhyt liikesarja, jossa tehdaan seisten liikkuvuusharjoitteita,
olkapaaliikkeitd, tuelilta yldsnousuja, kyykkyjd ja...

© Tyopaikka @ Liikuntatauko © Liikkuvuus
© Voima © Niska © Rintaranka

© Olkapaa

Polven nivelrikko — perusohjelma

@ Julkinen 6 harjoitukset

Arvioitava ehdotus siséltida polven ja lonkan voimaharjoittelua,
tuolilta yldsnousuja, pohjeharjoittelua ja tasapainoa;...

© Nivelrikko © Voima O Toimintakyky

© Tasapaino © Polvi © Lonkka © Nilkka



Avaa harjoitekirjasto
Olet tassa: Potilasohjelma on valittu.

Toimi nain: Valitse Harjoitteet-valilehti.
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A+ Polven nivelrikko — peruschjeima |4

Q. Etsi ohjelmia, tunnisteita, ruumiinosa- tai harj: B & W

Potilasohjelma 2] A B

Muutokset tallentuvat automaattisesti lyhyen viiveen jalkeen. Klikkaa harjoituksen tekstid muokataksesi € >
sita talle potilaalle. Veda ohjelmat tai harjoitukset kirjastosta potilaan tyohon, ja veda harjoituksia

ohjelman sisalla valitaksesi niiden jarjestys.

=+ Lisaa suodatin Tyhjenna suodattimet

Ohjelman otsikka Ohjelmat 2 l Harjoitukset 13

Polven nivelrikko — perusohjelma
Ohjelman kuvaus

Arvioitava ehdotus sisaltaa polven ja lonkan voimaharjoittelua, tuolilta yldsnousuja, pohjeharjoittelua ja 3
tasapainoa; fysioterapeutti valitsee ja mukauttaa sisallén ennen kayttoa.

o Polven ojennus istuen @ @

Istuen tehtava harjoitus, jossa oikea polvi
ojennetaan ja koukistetaan reiden pysyessa tuolin
tukemana.

1 Istu suorana tuolilla molemmat jalkaterat
lattiassa. Anna oikean reiden levata

- '\ istuimella. .
e

2 \eda varpaita itseédsi kohti ja ojenna oikea
jalka lahes suoraksi eteen. Pida reisi
istuimella ja istu suorana. Laske jalka
hitaasti takaisin.

+ Ange dosering

Valmis, kun: Kaytettavissa olevat yksittaiset harjoitteet nakyvat.

Toimistotyd — liilkuntatauke

@ Julkinen 6 harjoitukset

Lyhyt liikesarja, jossa tehdaan seisten liikkuvuusharjoitteita,
olkapaaliikkeitd, tuelilta yldsnousuja, kyykkyjd ja...

© Tyopaikka @ Liikuntatauko © Liikkuvuus
© Voima © Niska © Rintaranka

© Olkapaa

Polven nivelrikko — perusohjelma

@ Julkinen 6 harjoitukset

Arvioitava ehdotus siséltida polven ja lonkan voimaharjoittelua,
tuolilta yldsnousuja, pohjeharjoittelua ja tasapainoa;...

© Nivelrikko © Voima O Toimintakyky

© Tasapaino © Polvi © Lonkka © Nilkka



Lisaa harjoite
Olet tassa: Harjoitekirjasto nakyy potilasohjelman vieressa.

Toimi nain: Lisda Kissa ja lehma ohjelmaan.

o«,“ alas

. ORI Yhdistd O &«
Alex Lind 19121212--... .
A+ Polven nivelrikko — peruschjeima |4

Q Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistéalueita tai ol B & W

Potilasohjelma = A B

Muutokset tallentuvat automaattisesti lyhyen viiveen jalkeen. Klikkaa harjoituksen tekstid muokataksesi € > + Lisdd suodatin Tyhjennd suodattimet
sita talle potilaalle. Veda ohjelmat tai harjoitukset kirjastosta potilaan tyohon, ja veda harjoituksia
ohjelman sisalla valitaksesi niiden jarjestys.

Ohjelman otsikka

v v | @

Polven nivelrikko — perusohjelma
Simpukka
Ohjelman kuvaus .

HJ‘ 2 @ Julkinen
Arvioitava ehdotus sisaltaa polven ja lonkan voimaharjoittelua, tuolilta yldsnousuja, pohjeharjoittelua ja Kylkimakuulla tehtavé lonkan kiertoharjoitus, jossa
tasapainoa; fysioterapeutti valitsee ja mukauttaa sisallén ennen kéyttda. 0 ' . ylempi polvi avataan kantapdiden pysyessi yhdessi

p

ja lantion pysyessa padllekkain.

k* Simpukka © Lonkka © Reisi

© Vartalo
o Polven ojennus istuen @ @

Istuen tehtava harjoitus, jossa oikea polvi o
ojennetaan ja koukistetaan reiden pysyessa tuolin w l + l €
tukemana. . . .

.‘ Kissa ja lehm3

e~

o @ Julkinen

1 Istu suorana tuolilla molemmat jalkaterat {

lattiassa. Anna oikean reiden levata o Konttausasennossa tehtava selan liike, jossa

- '\ istuimella.
2

2 \eda varpaita itseédsi kohti ja ojenna oikea

vuorotellaan selén pydristyksen ja ojennuksen vélilla
kasien ja polvien pysyessa tukipisteina.

. N X o k° Selan pyoristys ja ojennus konttausasennossa
jalka lahes suoraksi eteen. Pida reisi

istuimella ja istu suorana. Laske jalka © Rintaranka © Alaselka @ Lantio

hitaasti takaisin.

+ Ange dosering 7 + [a]

Valmis, kun: Harjoite lisataan valittuun potilasohjelmaan.



Tarkista ohjelman sisalto

Olet tassa: Lisaharjoite on lisatty.

Toimi nain: Tarkista, ettd Kissa ja lehma nakyy potilasohjelman harjoiteluettelossa.
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A+ Polven nivelrikko — peruschjeima |4

v Yhdaelia jalalla selsominen [ 1)

Staattinen seisten tehtdva harjoitus, jossa
tasapainoa pidetaan yhdella jalalla kerrallaan
ilman kasitukea.

1 Seiso vasemmalla jalalla koko jalkatera
lattiassa ja polvi hieman koukussa. Nosta
oikea jalkatera ja pida vartalo suorana
ottamatta kasilla tukea. Pida tasapaino
madratyn ajan, laske jalka rauhallisesti
alas ja vaihda jalkaa.

+ Ange dosering

o%issa jalehma ] @

Konttausasennossa tehtava selkaharjoitus, jossa

vuorotellaan pyoristetyn ja notkistetun
selkdasennon valilla.

1 Asetu konttausasentoon kadet hartioiden
alla ja polvet lantion alla. Pyorista selka

ylospéin ja anna paan painua alas.

2 Laske selkda pehmeasti ja nosta
rintakehaa. Katso varovasti ylospain
liikuttamatta késia tai polvia. Pydrista
sitten selka jalleen ylospain.

+ Ange dosering

Valmis, kun: Ohjelma sisaltda seka pohjan harjoitteet etta lisaharjoitteen.

Q Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistéalueita tai ol B & W

< > =+ Lisaa suodatin Tyhjenna suodattimet

Simpukka

H&"g @ Julkinen

Kylkimakuulla tehtava lonkan kiertoharjoitus, jossa

0‘; ylempi polvi avataan kantapdiden pysyessa yhdessa

ja lantion pysyessa paallekkain.
k* Simpukka © Lonkka © Reisi

© Vartalo

Kissa ja lehma
@ Julkinen
Konttausasennossa tehtava selan liike, jossa

vuorotellaan selén pydristyksen ja ojennuksen vélilla
kasien ja polvien pysyessa tukipisteina.

k° Selan pyoristys ja ojennus konttausasennossa

© Rintaranka © Alaselka @ Lantio



Mukauta suoritus potilaalle
Olet tassa: Potilasohjelman ohjeita, asentokohtaisia ohjeita ja vinkkeja voi muuttaa vaikuttamatta kirjaston versioon.

Toimi nain: Avaa Kissa ja lehma -harjoitteen asetukset ja mukauta version kentat Alexille.

< alas HARJOITUKSET

Alex Lind 19121212-++-+ Kissa ja lehma

A+ Polven nivelrikko — peruschjeima |4

° Yhdelld jalalla seisominen @ @ O Perussuoritus
Kenttausasennossa tehtava selkdharjoitus, jossa vuorotellaan pydristetyn
ja notkistetun selkdasennon valilla.

Suoritusvariantit

Staattinen seisten tehtava harjoitus, jossa

tasapainoa pidetaan yhdella jalalla kerrallaan
o Asetu konttausasentoon kidet hartioiden alla ja polvet lantion alla.

Pyorista selkd ylospdin ja anna paan painua alas.

ilman kasitukea.

o Laske selkad pehmeasti ja nosta rintakehda. Katso varovasti
ylGspain liikuttamatta késia tai polvia. Pydrista sitten selka jélleen

1 Seiso vasemmalla jalalla koko jalkatera
|attiassa ja polvi hieman koukussa. Nosta

ylospain.
oikea jalkatera ja pida vartalo suorana
ottamatta késilla tukea. Pida tasapaino
maaratyn ajan, laske jalka rauhallisesti Ohjelmaversio

alas ja vaihda jalkaa.

Perussuoritus
+ Ange dosering

lAIex: pida lyhyt tauko jokaisen toiston jalkeen ja jatka rauhalliseen tahtiin.

o Kissa ja lehma @ @
Alex: pida lyhyt tauko jokaisen toiston jilkeen ja @ ridi vartalo vakaana, kun ojennat jalkaa. n; o

y jatka rauhalliseen tahtiin.

1 Pida vartalo vakaana, kun ojennat jalkaa. 9 Laske selkad pehmedsti ja nosta rintakehaa. d i
Katso varovasti ylospédin liikuttamatta kasia tai { -

2 Laske selkas pehmessti ja nosta polvia. Pyorista sitten selka jalleen ylospain.

rintakehaa. Katso varovasti ylospain L
+ Lisaa asento

liikuttamatta kasia tai polvia. Pydrista
. . . Vinkit
sitten selka jalleen yléspain. e

Lopeta liike ennen kuin selka irtoaa alustasta.

Vinkit

« Lopeta liike ennen kuin selka irtoaa alustasta.

Valmis, kun: Mukautetut kentat tallentuvat vain Alexin potilasohjelmaan.



