Opprett en personlig utferelsesvariant

Legg til egne gjenbrukbare instruksjoner i en offentlig gvelse uten a endre originalen.




Apne den offentlige gvelsen

Her er du: Qvelsen finnes i det offentlige gvelsesbiblioteket.

Slik gjer du: Apne detaljene for gvelsen.

o= PhysioWorkplace
a Klinisk arbeidsflate

@ Oversikt
A\ Pasienter
A Programmer

& Pvelser

7 Mine favoritter

@

@velser
Meadow Arc Rehab

Q. Sak tittel, tagger, kroppsomrader eller instruksjoner

Muslingen

m}h @ Offentlig

Sideliggende hofterotasjonsevelse der det averste

.0‘: kneet apnes mens haelene holdes sammen og

bekkenet holdes stabilt.
£° Muslingen © Hofte © Lar

© Bal

Bekkenleft med elastisk strikk

d @ Offentlig

Ryggliggende bilateralt bekkenlgft med en lukket

d‘ elastisk strikk over knaerne og vedvarende trykk
" utover under laft og senking.

£° Hoftebro © Seteregion © Hofte
© Bekken
w @
> Bilateral tahev med stolstatte
@ Offentlig

M i

Staende bilateral leggevelse med stette fra en stol,

der beaae haslene laftes samtidia.

Ferdig nar: Qvelsespanelet apnes med originalinnholdet.
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+ Legg til filter B A Fjern filtre

Katt og kamel

& Offentlig

Ryggbevegelse i firfotstdende som veksler mellom
tydelig fleksjon og ekstensjon mens hender og
knaer forblir faste stettepunkter.

+* Ryggbeyning og ryggstrekk pa alle fire

© Brystrygg © Korsrygg © Bekken
al]
Knebay
@ Offentlig

Styrke- og kontrollgvelse i stende der hofter og
kneer bayes samtidig fer kroppen gér tilbake til
oppreist stilling uten stotte eller ytre belastning.

+* Knebay © Hofte @ Kne

© Ankel

Bilateral tahev

@ Offentlig

Staende bilateral leggevelse der kroppen heves

nér heaae haslene |aftes samtidia uten vire statte.



Legg til en utforelsesvariant
Her er du: Detaljene for gvelsen er apne.

Slik gjer du: Velg Variant under Utfgrelsesvarianter.

@velser
i v Offentli
. PhysioWorkplace @ Meadow Arc Rehab @ 9 < k¢

Klinisk arbeidsflate
Bekkenlgft med elastisk strikk

) Q. sok tittel, tagger, kroppsomrader eller instruksjoner Ryggliggende bilateralt bekkenlaft med en lukket elastisk
@ Oversikt strikk over knaerne og vedvarende trykk utover under laft og
senking.

A\ Pasienter

A Programmer

Muslingen Bekkenlgft med elastisk strikk
£ gvel
_Pla | (soress

7 Mine favoritter . )
Sideliggende hofterotasjonsavelse der det overste Ryggliggende bilateralt bekkenlgft med en lukket elastisk strikk over knaerne

g‘l kneet dpnes mens haelene holdes sammen og og vedvarende trykk utover under Igft og senking.
bekkenet holdes stabilt.

£° Muslingen © Hofte © Lar

Tagger og kroppsomrader
© Bal
¥° Hoftebro © Seteregion © Hofte © Bekken © Mage

+ Tagg

R . Utfarelsesvarianter
Bekkenleft med elastisk strikk

_ ‘I @ Offentlig @®  Grunnutfarelse +

Ryggliggende bilateralt bekkenlaft med en lukket Rygaliggende hoftelaft der hoftene loftes og senkes med et elastisk band

‘ﬁ@ elastisk strikk over knaerne og vedvarende trykk over knzeme.
" utover under laft og senking.
o Ligg pa ryggen med beyde knaer og fattene i
&° Hoftebro (O Seteregion (@ Hofte hoftebredde. Sett bindet rundt larene rett over knaerne. d
Hold knaerne litt fra hverandre og la armene hvile mot '
© Bekken qulvet.

o Press fattene mot gulvet og left hoftene. Hold knaerne
litt fra hverandre og laft til kroppen danner en rett linje .@

ind @ fra skuldrene til knaerne. Senk hoftene langsomt igjen.
> Bilateral tahev med stolstatte o
@ Offentlig | + Variant l
[ ]l \ i Staende bilateral leggevelse med stette fra en stol,
der beaae haslene laftes samtidia.

Ferdig nar: En ny personlig utfgrelsesvariant legges til.



Skriv egne instruksjoner
Her er du: Den nye utfgrelsesvarianten kan redigeres.

Slik gjor du: Gi varianten et tydelig navn, og skriv instruksjonene.
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P . Q. Sak tittel, tagger, kroppsomrader eller instruksjoner
Oversikt

A\ Pasienter
A Programmer

B
& Pvelser
h @ Offentlig
L=

1 Mine favoritter Sideliggende hofterotasjonsevelse der det everste

.0‘: kneet apnes mens haelene holdes sammen og

bekkenet holdes stabilt.
4° Clamshell © Hofte @ Lar

© Bal

Bekkenleft med elastisk strikk

@ Offentlig Personlig tilpasset

Ryggliggende bilateralt bekkenlaft med en lukket
elastisk strikk over knaerne og vedvarende trykk
utover under laft og senking.

£° Hoftebro © Seteregion © Hofte

© Bekken
] @
S Bilateral tahev med stolstatte
@ Offentlig
[ ﬂ \ i Staende bilateral leggevelse med stette fra en stol,
der beaae haslene laftes samtidia.

Ferdig nar: Den personlige utfgrelsesvarianten lagres automatisk.

Ryagliggende bilateralt bekkenlaft med en lukket elastisk
strikk over kneerne og vedvarende trykk utover under laft og
senking.

Utferelsesvarianter

) Grunnutferelse e

Ryggliggende hofteleft der hoftene Iaftes og senkes med et elastisk band
over knaerne.

o Ligg pé ryggen med bayde knaer og fattene i
hottebredde. Sett bandet rundt larene rett over knaerne. .ﬂ
Hold kneerne litt fra hverandre og la armene hvile mot
gulvet.

o Press fattene mot gulvet og lzft hoftene. Hold knaerne
litt fra hverandre og left til kroppen danner en rett linje ’@
fra skuldrene til knaerne. Senk hoftene langsomt igjen.

(3) ) o

® l Rolig progresjon

Start med et lite bevegelsesutslag, og @k gradvis nar kontrollen kjennes

stabil.
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=+ Legg til posisjon

Tips

+ Variant



Kontroller utfgrelsesvarianten

Her er du: Qvelsen er lukket og apnet igjen.

Slik gjer du: Kontroller at instruksjonene vises under Utfgrelsesvarianter.
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Q. Sak tittel, tagger, kroppsomrader eller instruksjoner

@ Oversikt
A\ Pasienter
A Programmer

& Pvelser

7 Mine favoritter

M i

Muslingen
@ Offentlig
Sideliggende hofterotasjonsevelse der det averste

kneet apnes mens haelene holdes sammen og
bekkenet holdes stabilt.

£° Muslingen © Hofte © Lar

© Bal

Bekkenleft med elastisk strikk

@ Offentlig Personlig tilpasset

Ryggliggende bilateralt bekkenlaft med en lukket
elastisk strikk over knaerne og vedvarende trykk
utover under laft og senking.

£° Hoftebro © Seteregion © Hofte

© Bekken

Bilateral tAhev med stolstatte

@ Offentlig

Staende bilateral leggevelse med stette fra en stol,
der beaae haslene laftes samtidia.

Ferdig nar: Den personlige varianten er fortsatt tilgjengelig for gjenbruk.

senking.

Utferelsesvarianter

Grunnutferelse

Ryggliggende hofteleft der hoftene Iaftes og senkes med et elastisk band

over knaerne.

o

o Press fattene mot gulvet og left hoftene. Hold knaerne

Ligg pa ryggen med beyde knaer og fattene i

hoftebredde. Sett bandet rundt larene rett over knzerne.

Hold kneerne litt fra hverandre og la armene hvile mot
gulvet.

litt fra hverandre og laft til kroppen danner en rett linje

fra skuldrene til knaerne. Senk hoftene langsomt igjen.
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@  Rolig progresjon o]
Start med et lite bevegelsesutslag, og ek gradvis nar kontrollen kjennes
stabil.
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