Liita kuvat harjoitteen asentoihin

Lisda asentoja ja valitse erillinen kuva suorituksen jokaiseen vaiheeseen.




Avaa harjoite
Olet tassa: Oma harjoitteesi ja ladatut kuvat nakyvat kirjastossa.

Toimi nain: Avaa harjoitteen tiedot.
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@ Kojelauta Loyda harjoite tai luo oma
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Staattinen tasapainoharjoitus, jossa kehon paino
on yhden jalan varassa toisen jalkateran pysyessa

Valmis, kun: Harjoitteen suoritus ja kuvat nakyvat.
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Malemmin puolin tehtava siirtyminen istumasta
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Valitse ensimmaisen asennon kuva

Olet tassa: Ensimmainen asento on lisatty suoritukseen.

Toimi nain: Avaa kuvavalitsin ja valitse asennon 1 kuva.
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Valmis, kun: Kuva nakyy ensimmaisen asennon yhteydessa.

Staattinen tasapainoharjoitus, jossa kehon paino
on yhden jalan varassa toisen jalkateran pysyessa
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Valitse toisen asennon kuva

Olet tassa: Suorituksessa on nyt kaksi asentoa.

Toimi nain: Avaa asennon 2 kuvavalitsin ja valitse toinen kuva.

A 5
o PhysioWorkplace
= Kliininen tyétila

@ Kojelauta
A Potilaat
A- Ohjelmat

& Harjoitukset

7 Omat suosikkini

& Harjoitukset
Meadow Arc Rehab

Kirjasto

Loyda harjoite tai luo oma

Selaa julkisia ja yksityisid harjoitteita. Avaa harjoite nihdéksesi sen tiedot ja suoritusva
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Staattinen tasapainoharjoitus, jossa kehon paino

on yhden jalan varassa toisen jalkateran pysyessa

Valmis, kun: Kummallakin asennolla nékyy oma valittu kuva.

& Yksityinen ¢

Tasapaino seindn vieressa

Harjoitteen kuvaus

Tunnisteet ja ruumiinalueet

+ Tagi
Suoritusvariantit

@®  standard

Seiso ldhelld seindd ja harjoittele rauhallisesti tasaisesti hengittaen.
o Start position
o End position

+ Lisdd asentd gmat kuvani

Vinkit o]

N
- - L= Ei kuvaa

+ Variantti

Osallistu Physiowol



Vaihda asennon kuva
Olet tassa: Kummallakin asennolla on oma kuva.

Toimi nain: Avaa asennon 1 kuvavalitsin ja lataa korvaava kuva.
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Staattinen tasapainoharjoitus, jossa kehon paino
on yhden jalan varassa toisen jalkateran pysyessa

Valmis, kun: Vain asennon 1 kuva vaihtuu.
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