Se tidligere programleveranser

Se det gjeldende programmet og kontroller endringene i tidligere leveranser.

a Kontroller det oppdaterte programmet
Her er du: Behandleren din har sendt en ny programversjon.

Slik gjor du: Kontroller at den nye gvelsen vises i det gjeldende programmet.

o?xatt og kamel ]

Ryggevelse pa alle fire som veksler

mellom rundet rygg og en lett svai.

1 Sta pa alle fire med hendene
under skuldrene og knaerne
under hoftene. Rund ryggen

oppover og la hodet synke ned.

2 | Senk ryggen mykt og laft
brystet. Se forsiktig opp uten &
flytte hendene eller knaerne.
Rund deretter ryggen oppover

igjen.

Ferdig nar: Det gjeldende programmet viser den nylig leverte gvelsen.



a Apne alle leveranser
Her er du: Det gjeldende programmet er apent.

Slik gjor du: Velg Alle leveranser.

IEI] Mine pro...
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Ar Knerehabilitering

Knerehabilitering

Bekkenlaft med elastisk
o strikk

Rygaliggende hoftelgft der hoftene
lzftes og senkes med et elastisk band

over knaerne.

1 Ligg pé ryggen med beyde
kneer og fettene i hoftebredde.

Ferdig nar: Leveringshistorikken apnes.



Kontroller endringen
Her er du: Leveringshistorikken er apen.

Slik gjor du: Les den nyeste leveransen og endringene som vises.
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rogramoppdatering levert - 22. sep. 2026,
13:556
@velse lagt til: Katt og kamel — Ryggevelse pa
alle fire som veksler mellom rundet rygg og en
lett svai.
Knerehabilitering B
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Ferdig nar: Programoppdateringen og den nye gvelsen vises.



