Luo uudelleenkaytettava ohjelmapohja

Rakenna yksityinen ohjelma, lisda harjoitteita, mukauta tekstia ja valitse jarjestys.




Avaa ohjelmakirjasto

Olet tassa: Olet kirjautunut kliiniseen tyotilaan.

Toimi nain: Avaa paavalikosta Ohjelmat.

PhysioWorkplace
Kliininen tydtila

@ Kojelauta

A Potilaat

A Ohjelmat

&% Harjoitukset

7 Omat suosikkini

Valmis, kun: Ohjelmakirjasto avautuu.

Ohjeimat
@ Il
Meadow Arc Rehab

Liriasto

|LOydé sopiva ohjelma tai luo oma ]

Etsi julkisia ja yksityisid ohjelmia. Avaa ohjelma nahdaksesi sen harjoitteet tai luo uusi ohjelma.

Q Etsi ohjelmia, tunnisteita, ruumiinosa- tai harjoituksia

+ Lisaa suodatin

Robin Ek
physio-e3eeabld-c9f0...

+ Uusi ohjelma

Be e

Tyhjenna suodattimet

Lyhyt liikesarja, jossa tehdaan seisten likkuvuusharjoitteita, olkapaaliikkeitd, tuolilta ylosnousuja, kyykkyja ja varpaillenousuja pitkdkestoisen

nayttdpaatetyon tauottamiseksi. TAma on muokattava likuntatauko. Tee fysioterapeutin valitsemat harjoitteet valitussa jarjestyksessa ja maarassa...

€ >
2 ohjelmat
v
o Toimistotyd - liikuntatauko
@ Julkinen 6 harjoitukset
© Tydpaikka © Liikuntatauko © Liikkuvuus © Voima
i

Polven nivelrikko — perusohjelma

@ Julkinen 6 harjoitukset

(© Rintaranka

@ Olkapaa

Arvioitava ehdotus siséltaa polven ja lonkan voimaharjoittelua, tuolilta ylésnousuja, pohjeharjoittelua ja tasapainoa; fysioterapeutti valitsee ja

mukauttaa sisllon ennen kayttoa. Tama on ohjelmapohja, joka fysioterapeutin tulee arvioida ja mukauttaa ennen kayttda. Harjoitteiden valintaa,...

© Nivelrikko © Voima © Toimintakyky © Tasapaino

© Nilkka



Aloita uusi pohja
Olet tassa: Ohjelmakirjasto on avoinna.

Toimi nain: Valitse Uusi ohjelma.

. a Ohjeimat » R Robin Ek
Physlanrkplace Meadow Arc Rehab physio-e3eeabld-c9f0...
Kliininen tydtila

Kirjasto

@ Kojelauta Loyda sopiva ohjelma tai luo oma

Etsi julkisia ja yksityisid ohjelmia. Avaa ohjelma nahdaksesi sen harjoitteet tai luo uusi ohjelma.
A Potilaat

A Ohjelmat
& Harjoitukset Q. Etsi ohjelmia, tunnisteita, ruumiinosa- tai harjoituksia ® & W
7 Omat suosikkini
€ > + Lisaa suodatin Tyhjenna suodattimet
2 ohjelmat
7 ED

& Toimistotyd - liikuntatauko

@ Julkinen 6 harjoitukset

Lyhyt liikesarja, jossa tehdaan seisten likkuvuusharjoitteita, olkapaaliikkeitd, tuolilta ylosnousuja, kyykkyja ja varpaillenousuja pitkdkestoisen
nayttdpaatetyon tauottamiseksi. TAma on muokattava likuntatauko. Tee fysioterapeutin valitsemat harjoitteet valitussa jarjestyksessa ja maarassa...

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

Polven nivelrikko — perusohjelma

@ Julkinen 6 harjoitukset

Arvioitava ehdotus siséltaa polven ja lonkan voimaharjoittelua, tuolilta ylésnousuja, pohjeharjoittelua ja tasapainoa; fysioterapeutti valitsee ja
mukauttaa sisllon ennen kayttoa. Tama on ohjelmapohja, joka fysioterapeutin tulee arvioida ja mukauttaa ennen kayttda. Harjoitteiden valintaa,...

© Nivelrikko © Voima © Toimintakyky © Tasapaino © Polvi (© Lonkka © Nilkka

Valmis, kun: Uuden yksityisen ohjelman muokkain avautuu.



Tayta ohjelman tiedot

Olet tassa: Uuden ohjelman muokkain on avoinna.

Toimi nain: Anna nimi ja kuvaus, joiden avulla pohjaa on helppo kayttaa uudelleen.
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& Yksityinen B =3

g hielman otsikko

[B Nayta PDF

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

l Tasapaino ja hallinta

Uudelleenkéytettéva ohjelma tasapainon ja hallittujen likkeiden harjoitteluun.

+ Tagi

Ohjelman harjoitukset
Klikkaa tekstia muokataksesi, kdyta +fvalintamerkkia korttien kohdalla tai jarjestd rivit ohjaimilla.

Valittu ohjelma ei sisélla viela harjoituksia
Lisad harjoitus aloittaaksesi ohjelman rakentamisen.
Julkaisu

Tila: Luonnos

Lahetd tdma yksityinen ohjelma tarkistettavaksi ennen kuin se tulee julkiseksi.

<J Liheté tarkistettavaksi

Valmis, kun: Pohjalla on selkea nimi ja tarkoitus.

] & > + Lisda suodatin Tyhjenna suodattimet
13 harjoitusta Kayta +/valintamerkki-painiketta tai raahaa ohjelmaan
P
v + @
» Tuolilta ylosnousu
J% @ Julkinen
» Molemmin puolin tehtava siirtyminen istumasta
seisomaan ja takaisin tuolilta siten, etta jalkaterat
]r\!\\ M pysyvit samassa asennossa ja kasivarret ovat ristissa
- ' rinnalla.

£° Tuolilta ylésnousu © Lonkka

© Polvi © Reisi

Yhdellz jalalla seisominen
@ Julkinen
Staattinen tasapainoharjoitus, jossa kehon paino on

yhden jalan varassa toisen jalkateran pysyessa irti
lattiasta ja yldvartalon pysyessa suorana.

k® Yhden jalan tasapaino (@ Nilkka

© Jalkaterd © Lonkka



Lisaa harjoitteita
Olet tassa: Ohjelma on valittu ja harjoitekirjasto nakyy.

Toimi nain: Lisda haluamasi harjoitteet pluspainikkeilla.

< ,elma
7 A vooX
Uusi ohjelma
& Yksityinen B A B Nayta POF Q. Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ol ® 6 v
Ohjelman otsikko
Tasapaino ia hallinta < > =+ Lisaa suodatin Tyhjenna suodattimet
13 harjoitusta Kayta +/valintamerkki-painiketta tai raahaa ohjelmaan

Uudelleenkéytettéva ohjelma tasapainon ja hallittujen likkeiden harjoitteluun. o
w 1 + l 4]
Kissa ja lehma

@ Julkinen
+° Lantionnosto © Vatsa © Pakara-alue © Lonkka © Lantio + Tagi
Konttausasennossa tehtava selan liike, jossa

vuorotellaan selan py&ristyksen ja ojennuksen valilla

kéisien ja polvien pysyess tukipisteind.

Ohjelman harjoitukset

Klikkaa tekstid muokataksesi, kdytd +fvalintamerkkia korttien kohdalla tai jdrjesta rivit ohjaimilla. N " L
£° Seldn pybristys ja ojennus konttausasennossa

© Rintaranka © Alaselkd ® Lantio

o Lantionnosto o®@
vastuskuminauhalla

Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa lantio
nostetaan ja lasketaan vastuskuminauhan ollessa

polvien ylapuolella. Lantionnosto vastuskuminauhalla

’d @ Julkinen

Selinmakuulla tehtévé lantionnosto, jossa

jalkaterat lantionlevyisessa asennossa. ‘@1 vastuskuminauha on polvien ylapuolella ja ulospéin
Aseta nauha reisien ympérille juuri polvien

1 ' Makaa selallasi polvet koukussa ja

suuntautuva paine sailytetaan.
ylapuolelle. Pida polvet hieman erillaan ja
anna késivarsien levita lattialla. £ Lantionnosto | O Pakara-alue
© Lonkka © Lantio
2 | Paina jalkaterét lattiaa vasten ja nosta

lantio. Pida polvet hieman erillaan ja nosta, Harioitus lisé el
arjoitus lisatty ohjelmaan.

kunnes vartalo muodostaa suoran linjan
w + W

hartinintn mahiin | anka lnntia hitaanti

Valmis, kun: Harjoitteet nakyvat ohjelmassa.



Maarita jarjestys
Olet tassa: Ohjelmassa on useampi kuin yksi harjoite.

Toimi nain: Veda harjoite haluamaasi kohtaan.
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2 | Paina jalkaterat lattiaa vasten ja nosta
lantio. Pida polvet hieman erillaan ja nosta, . )
. Q Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistalueita tai ol ® 5 w
kunnes vartalo muodostaa suoran linjan

hartioista polviin. Laske lantio hitaasti
takaisin. < > =+ Lisaa suodatin Tyhjenna suodattimet

+ Ange dosering
13 harjoitusta Kayta +/valintamerkki-painiketta tai raahaa ohjelmaan

¥ v @
o Kissa ja lehma o @

Konttausasennossa tehtdva selkaharjoitus, jossa

Kissa ja lehma
. i R @ Julkinen
vuorotellaan pyoristetyn ja notkistetun
Konttausasennossa tehtavi selan liike, jossa
vuorotellaan selan pyoristyksen ja ojennuksen valilla

selkdasennon valilla.

kasien ja polvien pysyessa tukipisteina.

1 Asetu konttausasentoon kadet hartioiden
alla ja polvet lantion alla. Pycrista selka ¥® Seldn pydristys ja ojennus konttausasennossa

ylospaéin ja anna padan painua alas.
© Rintaranka © Alaselkd @ Lantio

2 | Laske selkda pehmeasti ja nosta
rintakehaa. Katso varovasti ylospain
liikuttamatta kasia tai polvia. Pyorista w v ]

sitten selkd jElleen ylospain. Lantionnosto vastuskuminauhalla

Julki
+ Ange dosering @ Julkinen

Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa
\ J
‘@f vastuskuminauha on polvien yldpuolella ja ulospédin

Julkaisu

suuntautuva paine sdilytetdan.

Tila: = Luonnos t* Lantionnosto © Pakara-alue

Laheta tama yksityinen ohjelma tarkistettavaksi ennen kuin se tulee julkiseksi. (© Lonkka @ Lantio

<] Léheté tarkistettavaksi

Valmis, kun: Harjoitteet nakyvat ohjelmassa valitussa jarjestyksessa.



Mukauta suoritus

Olet tassa: Harjoitteella voi olla vain tdhan ohjelmapohjaan kuuluvia ohjeita, asentokohtaisia ohjeita ja vinkkeja.

Toimi nain: Avaa Kissa ja lehma -harjoitteen asetukset ja mukauta version rakenteiset kentat.
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Uusi ohjelma

Lantionnosto

T

vastuskuminauhalla
Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa lantio
nostetaan ja lasketaan vastuskuminauhan ollessa

polvien ylapuolella.

Makaa selallasi polvet koukussa ja
jalkaterat lantionlevyisessa asennossa.
Aseta nauha reisien ymparille juuri polvien
ylapuolelle. Pida polvet hieman erilldan ja
anna kasivarsien levata lattialla.

Paina jalkaterét lattiaa vasten ja nosta
lantio. Pida polvet hieman erillaan ja nosta,
kunnes vartalo muodostaa suoran linjan
hartioista polviin. Laske lantio hitaasti
takaisin.

+ Ange dosering

1

o Kissa ja lehma W @

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

Pida vartalo vakaana, kun ojennat jalkaa.

Laske selkda pehmeasti ja nosta
rintakehaa. Katso varovasti ylospain
likuttamatta kasia tai polvia. Pydrista
sitten selka jalleen ylospain.

Valmis, kun: Mukautetut kentat tallentuvat vain tdhan ohjelmapohjaan.

HARJOITUKSET
Kissa ja lehma

Suoritusvariantit

) Perussuoritus

Konttausasennossa tehtéva selkaharjoitus, jossa vuorotellaan pyéristetyn

ja notkistetun selkiasennon valill.

© Asetu konttausasentoon kadet hartioiden alla ja polvet lantion alla.

Pyorista selkd ylospdin ja anna paan painua alas.

© Laske selkad pehmedsti ja nosta rintakehéa. Katso varovasti

ylgspai
ylGspain.

Ohjelmaversio

Perussuoritus

liikkuttamatta késia tai polvia. Pyorista sitten selka jélleen

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

o Pida vartalo vakaana, kun ojennat jalkaa.

9 Laske selkad pehmedsti ja nosta rintakehaa.
Katso varovasti ylospédin liikuttamatta kasia tai
polvia. Pyorista sitten selka jalleen ylospain.

+ Lisaa asento

Vinkit

-
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Lopeta liike ennen kuin selka irtoaa alustasta.




Tallenna ohjelmapohja
Olet tassa: Ohjelmassa on nyt haluttu sisalté ja mukautukset.

Toimi nain: Valitse Tallenna.
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Lantionnosto Pl
vastuskuminauhalla

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
ylapuolelle. Pida polvet hieman erilldan ja
anna kasivarsien levata lattialla.

2 | Paina jalkaterat lattiaa vasten ja nosta
lantio. Pida polvet hieman erillaan ja nosta,
kunnes vartalo muodostaa suoran linjan
hartioista polviin. Laske lantio hitaasti
takaisin.

+ Ange dosering

o Kissa ja lehma @ @

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

1 ' Pida vartalo vakaana, kun ojennat jalkaa.

2 ' Laske selkda pehmeasti ja nosta
rintakehaa. Katso varovasti ylospain

likuttamatta kasia tai polvia. Pydrista
sitten selka jalleen ylospain.

Valmis, kun: Ohjelmapohja luodaan ja ohjelmakirjasto avautuu.

Q. Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ol

13 harjoitusta
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=+ Lisaa suodatin Tyhjenna suodattimet

Kayta +/valintamerkki-painiketta tai raahaa chjelmaan

v | @
Kissa ja lehma
@ Julkinen

Konttausasennossa tehtava seldn liike, jossa
vuorotellaan selan pybristyksen ja ojennuksen vélilla
kisien ja polvien pysyessi tukipisteind.

k° Selan pyoristys ja ojennus konttausasennossa

© Rintaranka © Alaselka @ Lantio

Lantionnosto vastuskuminauhalla

@ Julkinen

Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa
vastuskuminauha on polvien yldpuolella ja ulospédin
suuntautuva paine sdilytetaan.

t* Lantionnosto © Pakara-alue

© Lonkka @ Lantio



Tarkista pohja

Olet tassa: Ohjelmakirjastossa nakyy tallennettu pohja.

Toimi nain: Tarkista, ettd oikea nimi nakyy.

o= PhysioWorkplace
= Kliininen tyétila

@ Kojelauta
A Potilaat

A Ohjelmat

&% Harjoitukset

7 Omat suosikkini

& Ohjelmat » Robin Ek
Meadow Arc Rehab physio-e3eeabld-c9f0...
Kirjasto

Loyd4 sopiva ohjelma tai luo oma

Etsi julkisia ja yksityisia ohjelmia. Avaa ohjelma nihddksesi sen harjoitteet tai luo uusi ohjelma.

Q. Etsi ohjelmia, tunnisteita, ruumiinosa- tai harjoituksia ® &
&« > =+ Lisad suodatin Tyhjenna suodattimet
3 ohjelmat

g lai}

?asapaino ja hallinta '

& Yksityinen 2 harjoitukset

Uudelleenkaytettava ohjelma tasapainon ja hallittujen liikkeiden harjoitteluun.

¥° Lantionnosto ¥° Seldn pyoristys ja ojennus konttausasennossa (@ Vatsa (@ Pakara-alue (@ Lonkka

o Toimistotyo - liikkuntatauko

@ Julkinen 6 harjoitukset

Lyhyt liikesarja, jossa tehdaan seisten liikkkuvuusharjoitteita, olkapaaliikkeitd, tuolilta ylosnousuja, kyykkyja ja varpaillenousuja pitkdkestoisen
nayttdpaatetyon tauottamiseksi. Tdma on muokattava likuntatauko. Tee fysioterapeutin valitsemat harjoitteet valitussa jarjestyksessa ja maaras:

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

Ohjelma tallennettu.

Lad o]]

Valmis, kun: Yksityinen ohjelmapohja nakyy ja sita voi kayttaa uudelleen.



