Skapa en ateranvandbar programmali

Skapa en privat programmall, 1agg till 6vningar, anpassa texten och valj ordningen.




Oppna programbiblioteket
Har ar du: Du ar inloggad i PhysioWorkplace.

Gor sa har: Oppna Program i huvudmenyn.

. & Program » R Robin Ek
PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab physio-1078214f-192c...
Klinisk arbetsyta

bliotek
@ Bversikt ?-litta ett program eller bygg ett eget ]

S&k bland publika och privata program. Oppna ett program f&r att se dvningarna eller skapa ett nytt.

A Patienter

& Ovningar Q S8k program, taggar, kroppsregioner eller Gvningar ® & W
¢ Mina favoriter
€ > + Lagg till filter Rensa filter
2 program
7 ED

o Kontorsarbete - rorelsepaus

& Publik 6 dvningar

En kort f6ljd med staende rérlighet, axelrdrelse, uppresning, knébdj och tdhdvning som bryter langvarigt bildskirmsarbete. Det har dr en redigerbar
rorelsepaus. Folj de ovningar, den ordning och den mangd som fysioterapeuten har valt och avbryt en rorelse som inte kanns lamplig fér dig.

© Arbetsplats © Rorelsepaus © Rorlighet © Styrka ( Nacke © Brostrygg © Axel

Knaartros — grundprogram

@ Publik 6 dvningar

Ett granskningsférslag med knd- och hoftstyrka, uppresning, vadstyrka och balans som fysioterapeuten valjer och anpassar fore anvandning. Det
har &r en programmall som din fysioterapeut behdver granska och anpassa innan den anvinds. Ovningsval, ordning, mangd och utforande kan...

© Artros O Styrka © Funktion © Balans © Kna @ Hoft @ Fotled

Klart nar: Programbiblioteket visas.



Starta en ny mall
Har ar du: Programbiblioteket ar dppet.

Gor sa har: Valj Nytt program.

PhysioWorkplace
Klinisk arbetsyta

@ Oversikt

A Patienter

& Ovningar

¢ Mina favoriter

Robin Ek

a Program
physio-10782141-192c...

Meadow Arc Rehab

Bibliotek
Hitta ett program eller bygg ett eget

Stk bland publika och privata program. Oppna ett program fér att se évningarna eller skapa ett nytt.

Be e

Q. S8k program, taggar, kroppsregioner eller Svningar

€ > + Lagg till filter Rensa filter
2 program
v al]
o Kontorsarbete - rorelsepaus
& Publik 6 dvningar
En kort f6ljd med staende rérlighet, axelrdrelse, uppresning, knébdj och tdhdvning som bryter langvarigt bildskirmsarbete. Det har dr en redigerbar
rorelsepaus. Folj de ovningar, den ordning och den mangd som fysioterapeuten har valt och avbryt en rorelse som inte kanns lamplig fér dig.
© Arbetsplats > Rorelsepaus © Rorlighet © Styrka (© Nacke © Brostrygg © Axel
i [

Knaartros — grundprogram

@ Publik 6 dvningar

Ett granskningsférslag med knd- och hoftstyrka, uppresning, vadstyrka och balans som fysioterapeuten valjer och anpassar fore anvandning. Det
har &r en programmall som din fysioterapeut behdver granska och anpassa innan den anvinds. Ovningsval, ordning, mangd och utforande kan...

© Artros O Styrka © Funktion © Balans © Kna @ Hoft @ Fotled

Klart nar: Redigeraren for ett nytt privat program 6ppnas.



Fyll i programmet
Har ar du: Redigeraren for det nya programmet ar 6ppen.

Gor sa har: Ange en titel och beskrivning som gor mallen enkel att ateranvanda.

-3
< .gram
Q ~ X
Nytt program
& Privat = A B visa PDF Q. sok titel, taggar, kroppsregioner eller instrukt ® O w
g oaramtitel
l Balans och kontroll ] < > + Lagg till filter Rensa filter
13 Gvningar Anvand +{check-knappen eller dra in i program
Ett &teranvindbart program fér balans och kontrollerade rérelser.
P
v + @
P Uppresning fran stol
+ Tagg » PP 9
@ Publik
Iy
» Bilateral forflyttning frén sittande till stiende och
Programavningar tillbaka, utférd fran en stol med fétterna kvar i
Klicka text for att redigera, anvénd +/check pa kort, eller &ndra ordning med kentroller. % F\ samma stéllning och armarna korsade dver bréstet.
[ M
£* Uppresning fran stol @ Hoft @ Kni
Valt program har inga dvningar annu
Lar
L&gg till en dvning for att bérja bygga programmet. ©
Publicering w + G
Enbensstaende
Status: = Utkast
@ Publik

Skicka det har privata programmet for granskning innan det blir publikt.
Statisk balanstvning déar kroppsvikten bars pa ett
< Skicka fér granskning ben medan den andra foten hélls fri fran golvet och

balen hills uppratt.

}* Enbensbalans © Fotled © Fot

© Hoft

Klart nar: Mallen har ett tydligt namn och syfte.



Lagg till ovningar
Har ar du: Programmet ar valt och évningsbiblioteket visas.

Gor sa har: Anvand plusknapparna for att 1agga till 5nskade dvningar.

< .gram
Q ~ X
Nytt program
& Privat [°2] A B visa PDF Q. sok titel, taggar, kroppsregioner eller instrukt ® o o
Programtitel
Balans och kontroll < > + Lagg till filter Rensa filter
13 Gvningar Anvand +{check-knappen eller dra in i program
Ett &teranvindbart program fér balans och kontrollerade rérelser.
7 w ' in l @
Katt och ko
+° Hoftlyft © Mage © séte © Haft © Bicken + Tagg ® Publik

Fyrfota ryggrérelse som véxlar mellan flexion och

P extension med hander och knén kvar som fasta stod.
Programadvningar

Klicka text fér att redigera, anvénd +/check p4 kort, eller &ndra ordning med kontroller.

£° Fyrfota béjning och strackning av ryggen

© Brostrygg © Landrygg © Bécken
o Hoftlyft med elastiskt band T @

Ryggliggande hoftlyft dar backenet lyfts och sanks
med ett elastiskt band ovanfér knana. i v @

. . . N .. Hoftlyft med elastiskt band
1 Ligg pa rygg med bojda knén och fotterna

hoftbrett isr. Satt bandet runt l3ren strax d @ Publik

ovanfor knana. Hall kndna lite isér och lat Ryggliggande héftlyft med elastiskt band ovanfar

armarna vila mot golvet. ‘@' kndna och bibehdllet utétriktat tryck.

+° Hoftlyft © Site © Hoft

2 | Pressa fotterna mot golvet och lyft
hofterna. Hall knana lite isar och Iyft tills () Bicken
kroppen bildar en rak linje fran axlarna till
knana. Sank hofterna langsamt igen.
Ty Ovning tillagd i program.
+ Ange dosering

Klart nar: Ovningarna visas i programmet.



Bestam ordningen
Har ar du: Programmet innehaller fler an en évning.

Gor sa har: Dra en 6vning till 6nskad plats.

-3
& -gram

Nytt program

=g
=S armarna vila mot golvet.

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

knana. Sank hofterna langsamt igen.

+ Ange dosering

T

o Katt och ko

Fyrfota ryggovning som vaxlar mellan en rundad
och en svankad ryggposition.

1 Std pa alla fyra med handerna under
axlarna och knana under hofterna. Runda

ryggen uppat och |at huvudet sjunka ned.

2 | Siank ryggen mjukt och lyft brostet. Titta
forsiktigt upp utan att flytta handerna eller
knana. Runda sedan ryggen uppét igen.

+ Ange dosering

\

Publicering

Status: = Utkast

Skicka det har privata programmet for granskning innan det blir publikt.

<] Skicka fér granskning

Klart nar: Programmet visar 6vningarna i vald ordning.

Q stk titel, taggar, kroppsregioner eller instrukt

13 Gvningar

s

Be s v

+ Lagg till filter Rensa filter

Anvand +/check-knappen eller dra in i program

v @
Katt och ko
@ Publik

Fyrfota ryggrérelse som véxlar mellan flexion och
extension med hander och knén kvar som fasta stod.

£° Fyrfota béjning och strackning av ryggen

© Brostrygg © Landrygg © Bécken

Hoftlyft med elastiskt band

@ Publik

Ryggliggande héftlyft med elastiskt band ovanfér
kndna och bibehallet utatriktat tryck.
+° Hoftlyft © Site © Haft

© Bidcken



Anpassa utforandet

Har ar du: En 6vning kan ha instruktioner, positionsinstruktioner och tips som bara galler i den har programmallen.

Gor sa har: Oppna 6évningsinstéllningarna fér Katt och ko och anpassa instruktionerna fér mallen.

BVNINGAR
@

et -gram < > X
Nytt program Katt och ko
o Héftlyft med elastisktband ~ ® @ Utfsrandevariantor
Ryggliggande hoftlyft dar backenet lyfts och sanks . .
. . . () Grundutforande
med ett elastiskt band ovanfér knana. _—
Fyrfota ryggdvning som vaxlar mellan en rundad och en svankad
ryggposition.
1 Ligg pa rygg med bdjda knin och fétterna L
i o . o St pa alla fyra med hinderna under axlarna och knana under
i hoftbrett isar. Satt bandet runt laren strax . . .
| K ) hofterna. Runda ryggen uppat och lat huvudet sjunka ned.
- ovanfor knana. Hall knana lite isar och lat
Lo o Sank ryggen mjukt och lyft brostet. Titta férsiktigt upp utan att
- armarna vila mot golvet. . . .
flytta hénderna eller kndna. Runda sedan ryggen uppat igen.
2 | Pressa fotterna mot golvet och lyft
hofterna. Hall knéna lite isdr och Iyft tills . .
Patientvariant
kroppen bildar en rak linje frdn axlarna till
knéna. Sank hofterna langsamt igen. Grundutfsrande
+ Ange dosering
l For Alex: pausa kort efter varje repetition och fortsatt i ett lugnt tempo. ]

o Katt och ko T @ _
o Hall bélen stilla nar benet stracks ut.

For Alex: pausa kort efter varje repetition och
fortsatt i ett lugnt tempo.
e Sank ryggen mjukt och lyft brostet. Titta

1 Hall balen stilla nar benet strécks ut. férsiktigt upp utan att flytta handerna eller
knéna. Runda sedan ryggen uppat igen.

2 ' Sank ryggen mjukt och lyft brostet. Titta

S . + Lé&gg till pose
forsiktigt upp utan att flytta handerna eller

knéna. Runda sedan ryggen uppét igen. s

§ Avsluta rérelsen innan ryggen tappar kontakten med underlaget.

Tips

* Avsluta rorelsen innan ryggen tappar kontakten

med underlaget.

Interna anteackninnar

Klart nar: Anpassningarna sparas bara i den har programmallen.



Spara programmallen
Har ar du: Programmet har fatt innehall och anpassningar.

Gor sa har: Valj Spara.
o«,“ .gram o
ol l X
Nytt program

Hoftlyft med elastiskt band & @
o Y Q sk titel, taggar, kroppsregioner eller instrukt ® 5 w
Ryggliggande hoftlyft dar backenet lyfts och sanks

med ett elastiskt band ovanfér knana.
< > + Lagg till filter Rensa filter

1 Ligg pa rygg med bdjda knan och fétterna
hoftbrett isar. Satt bandet runt laren strax 13 Gvningar Anvand +{check-knappen eller dra in i program

ovanfdr knana. Hall knana lite isér och Iat

armarna vila mot golvet.
9 % v B

2 | Pressa fotterna mot golvet och lyft Katt och ko

héfterna. Hall knéna lite isdr och lyft tills @ Publik

kroppen bildar en rak linje frdn axlarna till
Fyrfota ryggrarelse som vaxlar mellan flexion och

knéna. Sank hbfterna langsamt igen. extension med hander och knan kvar som fasta stad.

+ Ange dosering

o Katt och ko T @

For Alex: pausa kort efter varje repetition och e v @

£° Fyrfota béjning och strackning av ryggen

© Brostrygg © Landrygg © Bécken

1‘ fortsatt i ett lugnt tempo.
‘ Hoftlyft med elastiskt band

1 Hall balen stilla nér benet stricks ut. @ Publik

. . . . Ryagliggande héftlyft med elastiskt band ovanfor
2 ' Sdnk ryggen mjukt och lyft brastet. Titta .@J kndna och bibehallet utdtriktat tryck,

forsiktigt upp utan att flytta handerna eller
knéna. Runda sedan ryggen uppat igen. +° Hoftlyft © Site © Haft

. (© Bicken
Tips

* Avsluta rorelsen innan ryggen tappar kontakten

med underlaget. T + | @

Klart nar: Programmallen skapas och programbiblioteket visas.



Kontrollera mallen

Har ar du: Programbiblioteket visar den sparade programmallen.

Gor sa har: Kontrollera att ratt titel visas.

o".‘_- . PhysioWorkplace @
= Klinisk arbetsyta
Bibliotek
@ Oversikt
A Patienter
& Ovningar

¢ Mina favoriter

€ >
3 program
v
v
¥
<

Program
Meadow Arc Rehab

Hitta ett program eller bygg ett eget

Q. S8k program, taggar, kroppsregioner eller Svningar

Robin Ek
physio-10782141-192c...

+ Nytt program

Stk bland publika och privata program. Oppna ett program fér att se évningarna eller skapa ett nytt.

Be e

+ Lagg till filter Rensa filter
al]
Braalans och kontroll l
& Privat 2 dvningar
Ett dteranvéndbart program for balans och kontrollerade rirelser.
£° Hoftlyft ¥° Fyrfota bdjning och stréckning av ryggen © Mage © Site © Hoft
al]

Kontorsarbete - rorelsepaus

@ Publik 6 dvningar

En kort féljd med stiende rorlighet, axelrdrelse, uppresning, kndbdj och téhéivn'\ng som bryter Iéngvarigl bildské&rmsarbete. Det har dr en redigerbar
rorelsepaus. Folj de Gvningar, den ordning och den méngd som fysioterapeuten har valt och avbryt en rorelse som inte kanns lamplig fér dig.

© Arbetsplats © Rorelsepaus © Rorlighet © styrka (© Nacke © Brostrygg © Axel

Program sparat.

o]

Klart nar: Den privata programmallen visas och kan ateranvandas.



