Skriv till ditt vardteam

Skicka ett meddelande om ditt program och Ias svaret i samma konversation.




a Oppna meddelanden

Har ar du: Ditt traningsprogram ar éppet.

Gor sa har: Valj Meddelanden.

~
Mina program
. B \jeacow arc Rehad o:) l © @& [ Loggaut
[> Starta session Ar Knérehabilitering

Knérehabilitering B

o Hbftlyft med elastiskt band

Ryggliggande hoftlyft dar backenet lyfts och sanks med ett elastiskt band
d ovanfor knana.

1 Ligg pa rygg med bodjda knan och fétterna hoftbrett isar. Satt bandet
runt laren strax ovanfér knéna. Hall knéna lite isér och 1at armarna

A,‘ vila mot golvet.
L
- 2 Pressa fotterna mot golvet och lyft héfterna. Hall knana lite isér och

lyft tills kroppen bildar en rak linje fran axlarna till kndna. Sank
hofterna langsamt igen.

Klart nar: Konversationen fér programmet 6ppnas.



a Skriv ditt meddelande

Har ar du: Konversationen ar 6ppen.

Gor sa har: Skriv meddelandet och tryck pa Enter.

[EI] Mina program PATIENTKOMMUNIKATION
Meadow Arc Rehab Meadow Arc Rehab

Ar Knérehabilitering

Knérehabilitering

o Hbftlyft med elastiskt band

Ryggliggande hoftlyft dar backenet
d ovanfor knana.

1 Ligg pa rygg med bdjda kn
runt laren strax ovanfér kné

@; vila mot golvet.
L
. 2 Pressa fotterna mot golvet

lyft tills kroppen bildar enr.
hofterna langsamt igen.

RE Nytt program: Knarehabilitering

00:30

l Ovningen kandes bra idag.

) <)

Klart nar: Meddelandet skickas till ditt vardteam.



e Kontrollera meddelandet

Har ar du: Du har skickat meddelandet.

Gor sa har: Kontrollera att det visas i konversationen.

[EI] Mina program PATIENTKOMMUNIKATION e
Meadow Arc Rehab Meadow Arc Rehab

Ar Knérehabilitering

Knérehabilitering

o Hbftlyft med elastiskt band

Ryggliggande hoftlyft dar backenet
d ovanfor knana.

1 Ligg pa rygg med bdjda kn
runt laren strax ovanfér kné

@: vila mot golvet.
. 2 Pressa fotterna mot golvet

lyft tills kroppen bildar enr.
hofterna langsamt igen.

RE Nytt program: Knarehabilitering

00:30

ol ningen kéndes bra idag. l °

Skickat 00:30

Skriv ett meddelande

Klart nar: Ditt meddelande syns i meddelandehistoriken.



° Oppna svaret

Har ar du: En siffra vid Meddelanden visar att du har fatt ett nytt meddelande.

Gor sa har: Valj Meddelanden.

IEI] Mina program
Meadow Arc Rehab

Ar Knérehabilitering

Knérehabilitering

Klart nar: Konversationen 6ppnas vid det senaste svaret.

~
@ © @® [> Loggaut

o Hbftlyft med elastiskt band

Ryggliggande hoftlyft dar backenet lyfts och sanks med ett elastiskt band

ovanfor knana.

1

Ligg pa rygg med béjda knén och fotterna hoftbrett isar. Satt bandet
runt laren strax ovanfér knéna. Hall knéna lite isér och 1at armarna
vila mot golvet.

Pressa fotterna mot golvet och lyft hofterna. Hall knana lite isér och
lyft tills kroppen bildar en rak linje fran axlarna till kndna. Sank
hofterna langsamt igen.



° Las svaret

Har ar du: Konversationen ar 6ppen.

Gor sa har: Las det senaste svaret fran ditt vardteam.

[EI] Mina program PATIENTKOMMUNIKATION e
Meadow Arc Rehab Meadow Arc Rehab

Ar Knérehabilitering

Knérehabilitering

o Hbftlyft med elastiskt band

Ryggliggande hoftlyft dar backenet
d ovanfor knana.

1 Ligg pa rygg med bdjda kn
runt laren strax ovanfér kné

@; vila mot golvet.
L
. 2 Pressa fotterna mot golvet

lyft tills kroppen bildar enr.
hofterna langsamt igen.

RE Nytt program: Knérehabilitering

00:30

Ovningen kindes bra idag. o

Lést 00:30

RE e.ra, fortsatt i samma lugna tem po)

00:30

Skriv ett meddelande e

Klart nar: Svaret visas och markeringen for olasta meddelanden férsvinner.



