Opret en genanvendelig programskabelon

Byg et privat program, tilfgj gvelser, tilpas teksten, og veelg reekkefalgen.




Abn programbiblioteket
Her er du: Du er logget ind i det kliniske arbejdsomrade.

Sadan ger du: Abn Programmer i hovedmenuen.

. & Programmer » Robin Ek
= PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab physio-091a7f99-e5b...
Klinisk arbejdsflade

g.roarammer

e ?.wg traeningsprogrammer )

Seg programmer, 4bn et program, og traek derefter gvelser fra biblioteket ind i det valgte program.

A Patienter

& Ovelser Q. Sag programmer, tags, kropsomrader eller avelser ® & W
7 Mine favoritter
€ > =+ Tilfej filter Ryd filtre

2 programmer

& Kontorarbejde — bevaegelsespause

& Offentlig 6 avelser

En kort sekvens med staende bevaegelighed, skulderbevaegelse, rejse-saette-sig, knaebajning og tdheevning, som afbryder langvarigt
skaermarbejde. Dette er en redigerbar bevaegelsespause. Falg de evelser, den raekkefelge og den maengde, fysioterapeuten har valgt, og stop en...

© Arbejdsplads © Bevaegelsespause © Bevaegelighed © Styrke © Nakke © Brystryg © skulder

Kneeartrose — grundprogram

@ Offentlig 6 avelser

Et vurderingsforslag med knae- og hoftestyrke, rejse-saette-sig, laegstyrke og balance, som fysioterapeuten valger og tilpasser far brug. Dette er
en programskabelon, som din fysioterapeut skal vurdere og tilpasse, far den bruges. Valg af evelser, raekkefalge, meengde og udfarelse kan sendr...

© Artrose © styrke © Funktion © Balance © Kna © Hofte @ Ankel

Faerdig nar: Programbiblioteket vises.



Start en ny skabelon
Her er du: Programbiblioteket er abent.

Sadan ger du: Veelg Nyt program.

. & Programmer » R Robin Ek
. PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab physio-091a7f99-e5b...
Klinisk arbejdsflade
Programmer
@ Overblik Byg traeningsprogrammer

Seg programmer, 4bn et program, og traek derefter gvelser fra biblioteket ind i det valgte program.
A Patienter

& Ovelser Q. Sag programmer, tags, kropsomrader eller avelser ® & W
7 Mine favoritter
€ > =+ Tilfej filter Ryd filtre

2 programmer

& Kontorarbejde — bevaegelsespause

& Offentlig 6 avelser

En kort sekvens med staende bevaegelighed, skulderbevaegelse, rejse-saette-sig, knaebajning og tdheevning, som afbryder langvarigt
skaermarbejde. Dette er en redigerbar bevaegelsespause. Falg de evelser, den raekkefelge og den maengde, fysioterapeuten har valgt, og stop en...

© Arbejdsplads © Bevaegelsespause © Bevaegelighed © Styrke © Nakke © Brystryg © skulder

Kneeartrose — grundprogram

@ Offentlig 6 avelser

Et vurderingsforslag med knae- og hoftestyrke, rejse-saette-sig, laegstyrke og balance, som fysioterapeuten valger og tilpasser far brug. Dette er
en programskabelon, som din fysioterapeut skal vurdere og tilpasse, far den bruges. Valg af evelser, raekkefalge, meengde og udfarelse kan sendr...

© Artrose © styrke © Funktion © Balance © Kna © Hofte @ Ankel

Faerdig nar: Redigeringen af et nyt privat program abnes.



Indtast programmets oplysninger

Her er du: Redigeringen af det nye program er aben.

Sadan ger du: Indtast en titel og beskrivelse, der gar skabelonen nem at genbruge.

-3
< .gram
Q ~ X
Nyt program
& Privat B A B vis PDF Q. Seg titel, tags, kropsomrader eller instruktion ® o o
g oaramtitel
l Balance og kontrol ] < > + Tilfaj filter Ryd filtre
13 evelser Brug +/check-knappen eller traek ind i program
Et genanvendeligt program til balance og kontrollerede bevaegelser.
B e
v + @

+ Tag » Rejse sig fra stol

& Offentlig
ol

» Bilateral forflytning fra siddende til stéende og
Programavelser tilbage, udfert fra en stol med fedderne i samme
Klik pa tekst for at redigere, brug +/check pé kort, eller skift raekkefalge med kontroller. . F\ stilling og armene krydset over brystet.

[ m
k* Rejse sig fra stol © Hofte © Knae
Det valgte program har ingen avelser endnu
Lar
Tilfej en pvelse for at begynde at bygge programmet. ©
Publicering w + G

Status:  Kladde Sta pa ét ben

@ Offentlig
Send dette private program til gennemgang, far det bliver offentligt.

</ Send til gennemgang

Statisk balanceavelse, hvor kropsveegten baeres pa
&t ben, mens den anden fod holdes fri af gulvet, og
¥ overkroppen holdes oprejst.

+° Sta pa étben @ Ankel Q© Fod

© Hofte

Faerdig nar: Skabelonen har et tydeligt navn og formal.



Tilfoj ovelser
Her er du: Programmet er valgt, og @velsesbiblioteket vises.

Sadan gor du: Brug plusknapperne til at tilfgje de anskede gvelser.

-3
& -gram

Nyt program

& Privat =B A @ vis PDF
Programtitel

Balance og kontrol

Et genanvendeligt program til balance og kontrollerede bevaegelser.

+° Hoftebro © Mave © Saederegion © Hofte © Baekken + Tag

Programevelser
Klik pa tekst for at redigere, brug +/check pé kort, eller skift raekkefalge med kontroller.

o Baekkenlaft med elastik T @

Rygliggende hoftelaft, hvor hofterne laftes og
saenkes med et elastisk band over knaeene.

1 Lig pa ryggen med bgjede knae og
fadderne i hoftebredde. Saet bandet rundt
om larene lige over knazene. Hold knaene

lidt fra hinanden, og hvil armene mod

gulvet.

2 | Pres fedderne mod gulvet, og left
hofterne. Hold knaeene lidt fra hinanden,
og left til kroppen danner en lige linje fra
skuldre til knee. Saenk hofterne langsomt

igen.

Faerdig nar: Qvelserne vises i programmet.

Q. Seg titel, tags, kropsomrader eller instruktion B & W

13 avelser

s

+ Tilfaj filter Ryd filtre

Brug +/check-knappen eller traek ind i program

V-
Kat og kamel

i Offentlig

Rygbevaegelse i firestdende, der veksler mellem
tydelig fleksion og ekstension, mens hander og knae
forbliver faste stattepunkter.

£ Beining og straekning af ryggen pé alle fire

© Brystryg © Leenderyg © Baekken

Baekkenleft med elastik

@ Offentlig

Rygliggende bilateralt baekkenlaft med en lukket
elastik over kneeene og vedvarende udadgéende
pres under laft og saenkning.

¥* Hoftebro © Saederegion © Hofte
© Baekken

Pvelse tilfejet til program.

+ W



Valg raekkefolgen
Her er du: Programmet indeholder mere end én gvelse.

Sadan gor du: Traek en gvelse til den enskede placering.

o«,“ .gram
~ X
Nyt program
2 ' Pres fedderne mod gulvet, og left
hofterne. Hold knzaeene lidt fra hinanden, Q. Seg titel, tags, kropsomrader eller instruktion ® o W
og left til kroppen danner en lige linje fra
skuldre til knze. Saenk hofterne langsomt N )
& > + Tilfaj filter Ryd filtre
igen.
+ Ange dosering 13 evelser Brug +/check-knappen eller treek ind i program
(5] ~ 7 v @
o Kat og kamel o @ Kat og kamel
Rygavelse pa alle fire, som skifter mellem en , f h @ Offentlig
q rundet ryg og et let svaj. 4 T Rygbevagelse i firestiende, der veksler mellem
J tydelig fleksion og ekstension, mens haender og knae
o 1 Sté pé alle fire med heenderne under forbliver faste stattepunkter.
skuldrene og knazene under hofterne.
£° Bejning og straekning af en pa alle fire
Rund ryggen opad, og lad hovedet synke jning o9 ¢ slrvggenp
ned. Q@ Brystryg @ Laenderyg © Baekken
2 ' Seenk ryggen bladt, og left brystet. Kig
forsigtigt op uden at flytte haender eller o v @
knae. Rund derefter ryggen opad igen.
Baekkenlaft med elastik
+ Ange dosering _ —‘! @ Offentlig
- o’ Rygliggende bilateralt baekkenlaft med en lukket
1 ) .
Publicering @ elastik over knaeene og vedvarende udadgaende

pres under left og saenkning.

Status: | Kladde £* Hoftebro © Szederegion © Hofte

Send dette private program til gennemgang, fer det bliver offentligt.

</ Send til gennemgang

© Baekken

Faerdig nar: Programmet viser gvelserne i den valgte raekkefglge.



Tilpas udferelsen

Her er du: En gvelse kan have instruktioner, positurinstruktioner og tips, der kun geelder i denne programskabelon.

Sadan gor du: Abn gvelsesindstillingerne for Kat og kamel, og tilpas variantens strukturerede felter.

-3
& -gram

Nyt program

o Baekkenlaft med elastik T @

Rygliggende hofteleft, hvor hofterne laftes og
saenkes med et elastisk band over knesene.

Lig pé ryggen med bejede knae og
fedderne i hoftebredde. Seet bandet rundt
om larene lige over knaeene. Hold knaeene
lidt fra hinanden, og hvil armene mod

gulvet.

Pres fedderne mod gulvet, og laft

hofterne. Hold knazene lidt fra hinanden,
og left til kroppen danner en lige linje fra
skuldre til knze. Saenk hofterne langsomt

igen.

+ Ange dosering

Tips

o Kat og kamel T @

Til Alex: Hold en kort pause efter hver gentagelse,
og fortsaet i et roligt tempo.

Hold kroppen i ro, mens benet straskkes
ud.

Saenk ryggen bladt, og left brystet. Kig
forsigtigt op uden at flytte haender eller
knee. Rund derefter ryggen opad igen.

Faerdig nar: De tilpassede felter gemmes kun i denne programskabelon.

BVELSER
Kat og kamel

Udferelsesvarianter
) Grundudferelse
Rygevelse pa alle fire, som skifter mellem en rundet ryg og et let svaj.

@ sté pé alle fire med haenderne under skuldrene og knaeene under
hofterne. Rund ryggen opad, og lad hovedet synke ned.

@ sznk ryggen bledt, og laft brystet. Kig forsigtigt op uden at flytte
haender eller knae. Rund derefter ryggen opad igen.

Programvariant

Grundudfarelse

l Til Alex: Hold en kort pause efter hver gentagelse, og fortszet i et roligt ]

tempo.

@ Hold kroppen i ro, mens benet straskkes ud. m Ty
-t

o Saenk ryggen bledt, og laft brystet. Kig forsigtigt h ©

op uden at flytte haender eller knae. Rund

derefter ryggen opad igen.

+ Tilfgj positur

Tips

| Afslut bevaegelsen, fer ryggen mister kontakten med underlaget.

Interne noter



Gem programskabelonen

Her er du: Programmet indeholder nu det gnskede indhold og tilpasninger.

Sadan ger du: Veelg Gem.

-3
< .gram o ]
Q ~ X

Nyt program

Baekkenlaft med elastik 5 @
o Q. Seg titel, tags, kropsomrader eller instruktion ® 5 w

Rygliggende hofteleft, hvor hofterne laftes og

saenkes med et elastisk band over knesene.
& > + Tilfaj filter Ryd filtre

1 Lig pa ryggen med bgjede knae og
fedderne i hoftebredde. Seet bandet rundt 13 avelser

om larene lige over knaeene. Hold knaeene

Brug +/check-knappen eller traek ind i program

w v | @

lidt fra hinanden, og hvil armene mod

gulvet. Kat og kamel

@ Offentlig
2 ' Pres fedderne mod gulvet, og laft

hofterne. Hold knasene licit fra hinanden, Rygbevaegelse i firestiende, der veksler mellem

. . tydelig fleksion og ekstension, mens hander og knae
og left til kroppen danner en lige linje fra Yaele ° 9

skuldre til knze. Saenk hofterne langsomt
igen. +* Beining og straekning af ryggen pa alle fire

forbliver faste stattepunkter.

+ Ange dosering © Brystryg @ Laenderyg © Baekken

o Kat og kamel B @ w v @

Til Alex: Hold en kort pause efter hver gentagelse, Backkenleft med elastik

1‘ og fortsaet i et roligt tempo. @ Offentlig

Rygliggende bilateralt baekkenlaft med en lukket
1 i .
Hold kroppen i ro, mens benet straskkes @ elastik over knaeene og vedvarende udadgaende

ud. pres under left og saenkning.

2 . Saenk ryggen bladt, og Iaft brystet. Kig +° Hoftebro (© Szederegion © Hofte
forsigtigt op uden at flytte haender eller © Bakken

knee. Rund derefter ryggen opad igen.

Tips & + @

Faerdig nar: Programskabelonen oprettes, og programbiblioteket vises.



Kontrollér skabelonen

Her er du: Programbiblioteket viser den gemte skabelon.

Sadan ger du: Kontrollér, at den rigtige titel vises.

& . & Programmer
o= PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab
Klinisk arbejdsflade
Programmer
@ Overblik

A Patienter

& @velser

7 Mine favoritter

3 programmer

Faerdig nar: Den private programskabelon vises

Byg treeningsprogrammer

Q. Sag programmer, tags, kropsomréder eller avelser

Robin Ek
physio-091a7f99-e5b...

+ Nyt program

Seg programmer, 4bn et program, og traek derefter gvelser fra biblioteket ind i det valgte program.

Be e

=+ Tilfej filter Ryd filtre
al]
Braalance og kontrol '
& Privat 2 pvelser
Et genanvendeligt program til balance og kontrollerede bevaegelser.
+° Hoftebro +° Bejning og straekning af ryggen pa alle fire © Mave (© Saederegion © Hofte
al]

Kontorarbejde - bevaegelsespause

@ Offentlig 6 avelser

En kort sekvens med stiende bevagelighed, skulderbevaegelse, rejse-saette-sig, knabejning og tdhaevning, som afbryder langvarigt
skaermarbejde. Dette er en redigerbar bevaegelsespause. Falg de evelser, den raekkefelge og den maengde, fysioterapeuten har valgt, og stop en...

© Arbejdsplads © Bevaegelsespause © Bevaegelighed © styrke © Nakke © Brystryg © skulder

Program gemt.

o]

og kan genbruges.



