Knytt bilder til ovelsens posisjoner

Legg til posisjoner og velg et eget bilde for hver del av utfgrelsen.




Apne gvelsen
Her er du: Din egen gvelse med opplastede bilder vises i biblioteket.

Slik gjer du: Apne ovelsesdetaljene.
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Klinisk arbeidsflate
Bibliotek

@ Oversikt Finn en gvelse eller lag din egen

Bla gjennom offentlige og private avelser. Apne en pvelse for 4 se detaljer og utferelsesvarianter.
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Sta pa ett ben Vegg-glid for skulder
@ Offentlig @ Offentlig
Statisk balanseavelse der kroppsvekten baeres pa e/ Bilateral skulderavelse der hendene glir oppover
ett ben mens den andre foten holdes fri fra gulvet paen vegg mens overkroppen holdes oppreist.

og overkroppen holdes oppreist.

Ferdig nar: Qvelsens utferelse og bilder vises.



Velg bilde for forste posisjon
Her er du: Den fgrste posisjonen er lagt til i utfgrelsen.

Slik gjer du: Apne bildevelgeren og velg bildet for posisjon 1.
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Bla gjennom offentlige og private avelser. Apne en gvelse for 4 se detaljer og utferelse
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Balanse ved vegg Sta naer veggen, og arbeid rolig med jevn pust.
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Ferdig nar: Bildet vises ved den fgrste posisjonen.



Velg bilde for andre posisjon
Her er du: Utfgrelsen inneholder na to posisjoner.

Slik gjer du: Apne bildevelgeren for posisjon 2 og velg et annet bilde.
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@ oversikt Finn en pvelse eller lag din egen

Balanse ved vegg

Bla gjennom offentlige og private avelser. Apne en gvelse for 4 se detaljer og utferelse
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ett ben mens den andre foten holdes fri fra gulvet
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Ferdig nar: Hver posisjon viser sitt eget valgte bilde.
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Bytt bildet for én posisjon
Her er du: Begge posisjonene har hvert sitt bilde.

Slik gjer du: Apne bildevelgeren for posisjon 1 og last opp et erstatningsbilde.
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Ferdig nar: Bare bildet for posisjon 1 endres.



