Oppna ditt traningsprogram

Hitta och dppna det senaste traningsprogrammet fran din vardgivare.

a Oppna Mina program
Har ar du: Du ar inloggad i PhysioWorkplace som patient.

Gor sa har: Oppna Mina program.
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Knarehabilitering B

Hoftlyft med elastiskt
band
Ryggliggande hoftlyft dar backenet lyfts
och sanks med ett elastiskt band

ovanfor knana.

1 Ligg pa rygg med bdjda knan
och fétterna hoftbrett isar. Satt

Klart nar: Sidan Mina program visar dina anslutna vardgivare och program.



a Hitta programmet

Har ar du: Din vardgivare har skickat ett traningsprogram.

Gor sa har: Leta upp programmet med ratt titel. Nar du bara har ett aktuellt program visas det
direkt.
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hdrehabilitering B

Hoftlyft med elastiskt
band
Ryggliggande hoftlyft dar backenet lyfts

och sanks med ett elastiskt band

ovanfor knana.

1 Ligg pa rygg med bdjda knan
och fotterna hoftbrett isar. Satt

Klart nar: Det senast skickade programmet visas automatiskt.



Las programmet
Har ar du: Programmet ar oppet.

Gor sa har: Kontrollera programtiteln och 1as 6évningarna och instruktionerna.
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o Aoftlyft med elastiskt
band

Rygaliggande hottlytt dar backenet Iytts

och sanks med ett elastiskt band

ovanfor knana.

1 Ligg pé rygg med bdjda knan
och fotterna hoftbrett isar. Satt
bandet runt laren strax ovanfér
knana. Hall knana lite isar och

14t armarna vila mot golvet.

2 Pressa fotterna mot golvet och
Iyft hofterna. Hall knana lite isar
och lyft tills kroppen bildar en
rak linje fran axlarna till knéna.

Sank hofterna langsamt igen.

Klart nar: Programtiteln och 6vningarna visas.



