Etsi harjoite ja lisaa se suosikiksi

Loyda harjoite nopeasti ja tallenna se suosikkeihin myohempaa kayttoa varten.




Etsi harjoite
Olet tassa: Harjoitekirjasto on avoinna.

Toimi nain: Kirjoita harjoitteen nimi hakukenttaan.
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Kliininen tydtila

Kirjasto

@ Kojelauta Loyda harjoite tai luo oma
Selaa julkisia ja yksityisia harjoitteita. Avaa harjoite nahdaksesi sen tiedot ja suoritusvaihtoehdot.
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Lantionnosto vastuskuminauhalla

‘d @ Julkinen

Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa
@‘ vastuskuminauha on polvien ylapuoclella ja ulospain
suuntautuva paine sailytetaan.
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Valmis, kun: Vastaavat harjoitteet nakyvat tulosluettelossa.
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» . A @ Julkinen

Selinmakuulla tehtava voima- ja hallintaharjoitus,
@ jossa lantiota nostetaan ojentamalla molempia
= lonkkia samalla kun molemmat jalkaterat pysyvit
alustalla.
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Lisaa suosikiksi
Olet tassa: Haettu harjoite nakyy.

Toimi nain: Valitse harjoitekortin tahti.
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Kirjasto

Loyda harjoite tai luo oma
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+ Lisai harjoite

Selaa julkisia ja yksityisid harjoitteita. Avaa harjoite nihdéksesi sen tiedot ja suoritusvaihtoehdot.
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Lantionnosto vastuskuminauhalla

@ Julkinen

Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa
vastuskuminauha on polvien ylapuoclella ja ulospain
suuntautuva paine sailytetaan.
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Valmis, kun: Harjoite lisataan suosikkeihisi.
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Selinmakuulla tehtéva voima- ja hallintaharjoitus,
jossa lantiota nostetaan ojentamalla molempia
lonkkia samalla kun molemmat jalkaterat pysyvat
alustalla.
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Nayta suosikit
Olet tassa: Harjoite on merkitty suosikiksi.
Toimi nain: Valitse Suosikit-suodatin.

& Harjoitukset Robin Ek

vz . :‘hysm‘\:qrtklnlace Meadow Arc Rehab physio-2e9c5090-2b9...
lininen tyotila

Kirjasto
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Selaa julkisia ja yksityisid harjoitteita. Avaa harjoite nihdéksesi sen tiedot ja suoritusvaihtoehdot.
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Valmis, kun: Tulosluettelossa nakyvat vain suosikeiksi merkityt harjoitteet.



Tarkista suosikki
Olet tassa: Suosikkisuodatin on aktiivinen.

Toimi nain: Tarkista, ettd harjoite nakyy edelleen luettelossa.
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Selaa julkisia ja yksityisid harjoitteita. Avaa harjoite nihdéksesi sen tiedot ja suoritusvaihtoehdot.
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@ vastuskuminauha on polvien yldpuolella ja ulospain
suuntautuva paine sailytetaan.
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Valmis, kun: Suosikiksi merkitty harjoite nakyy.



