Luo oma harjoite

Lisda yksityinen harjoite, jolla on nimi, yhteenveto ja uudelleenkaytettavat ohjeet.




Avaa harjoitekirjasto
Olet tassa: Olet kirjautunut kliiniseen tyotilaan.

Toimi nain: Avaa paavalikosta Harjoitteet.

o= PhysioWorkplace
= Kliininen tyétila

Harjoitukset
@ ]

Meadow Arc Rehab

o‘arinitukss.t

@ Kojelauta

|Etsi ja luo harjoitekirjasto ]

Selaa julkisia harjoitteita ja 16yda yksityisid kirjastomerkintoja.

A Potilaat

A Ohjelmat

7 Omat suosikkini

13 tulosta

Valmis, kun: Harjoitekirjasto avautuu.

Q Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ohjeita

Tuolilta yldsnousu

@ Julkinen
Molemmin puolin tehtdva siirtyminen istumasta
seisomaan ja takaisin tuolilta siten, ettd jalkaterat

pysyvit samassa asennossa ja kdsivarret ovat
ristissd rinnalla.

£° Tuolilta ylésnousu © Lonkka

© Polvi © Reisi

Olkapaan seinaliuku

@ Julkinen

Molemmin puolin tehtéva olkapaéharjoitus, jossa
kadet liukuvat ylospain seinda pitkin ylavartalon

Robin Ek
physio-5130d2bf-dde7...

Be e

+ Lisai suodatin 2] = Tyhjenna suodattimet

Yhdella jalalla seisominen
@ Julkinen
Staattinen tasapainoharjoitus, jossa kehon paino

on yhden jalan varassa toisen jalkateran pysyessa
irti lattiasta ja ylavartalon pysyessd suorana.

k* Yhden jalan tasapaino @ Nilkka
© Jalkaterd © Lonkka
al]
Polven ojennus istuen
@ Julkinen
» Istuen tehtdva toispuoleinen polven

_’l ojennusharjoitus, jossa oikea saéri nostetaan



Aloita uusi harjoite
Olet tassa: Harjoitekirjasto on avoinna.

Toimi nain: Valitse Lisaa harjoite.

. & Harjoitukset » R Robin Ek
PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab physio-530d2bf-dde7...
Kliininen tydtila

Harjoitukset

@ Kojelauta Etsi ja luo harjoitekirjasto

Selaa julkisia harjoitteita ja l6yda yksityisid kirjastomerkintdja.
A Potilaat

A Ohjelmat

Q. Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ohjeita ® & W

7 Omat suosikkini

€ > + Lisai suodatin 2] = Tyhjenna suodattimet

13 tulosta

» Tuolilta yldsnousu Yhdella jalalla seisominen

@ Julkinen @ Julkinen

Molemmin puolin tehtéva siirtyminen istumasta Staattinen tasapainoharjoitus, jossa kehon paino
seisomaan ja takaisin tuolilta siten, ettd jalkaterat

pysyvit samassa asennossa ja kdsivarret ovat

on yhden jalan varassa toisen jalkateran pysyessa
irti lattiasta ja ylavartalon pysyessd suorana.

A 1M e
ristissa rinnalla.
k* Yhden jalan tasapaino @ Nilkka
£° Tuolilta ylésnousu © Lonkka
© Jalkaterd © Lonkka
© Polvi © Reisi
v @ A al]
Olkapaan seinaliuku » Polven ojennus istuen
@ Julkinen @ Julkinen
\ Molemmin puolin tehtéva olkapaéharjoitus, jossa J_w » Istuen tehtdva toispuoleinen polven
kadet liukuvat ylospain seinda pitkin ylavartalon _’l ojennusharjoitus, jossa oikea saéri nostetaan

Valmis, kun: Uuden yksityisen harjoitteen muokkain avautuu.



Tayta harjoitteen tiedot

Olet tassa: Uuden harjoitteen muokkain on avoinna.

Toimi nain: Anna selkea nimi, lyhyt yhteenveto ja perusohjeet.

A 5
o PhysioWorkplace
= Kliininen tyétila

@ Kojelauta
A Potilaat
A- Ohjelmat

il

rioitukset

7 Omat suosikkini

& Harjoitukset
Meadow Arc Rehab

Harjoitukset
Etsi ja luo harjoitekirjasto

Selaa julkisia harjoitteita ja l6yda yksityisid kirjastomerkintdja.

Q Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ohjeita

13 tulosta

» Tuolilta yldsnousu

%\ @ Julkinen
Iy

Molemmin puolin tehtéva siirtyminen istumasta

»
2 seisomaan ja takaisin tuolilta siten, ettd jalkaterat
.\:\ | pysyvat samassa asennossa ja késivarret ovat
J [ ristissé rinnalla.
£° Tuolilta ylésnousu © Lonkka
© Polvi © Reisi
v @

Olkapaan seinaliuku

@ Julkinen

/ Molemmin puolin tehtéva olkapaéharjoitus, jossa
‘/ kadet liukuvat ylospain seinda pitkin ylavartalon

Valmis, kun: Harjoite sisaltda uudelleenkayttoon tarvittavat tiedot.

Harjoitukset

Lisaa harjoite

l Tasapaino seindn vieressa

Rauhallinen tasapainoharjoitus seinan tuella.

Tunnisteet ja ruumiinalueet

+ Tagi

Suoritusvariantit

@®  Standard

Seiso lahelld seindd ja harjoittele rauhallisesti tasaisesti hengittaen.

0 Seiso ldhelld seinda ja harjoittele rauhallisesti
! . . " ! o
| tasaisesti hengittaen. | m

+ Lisdd asento

Vinkit

+ Variantti



Tallenna harjoite

Olet tassa: Harjoitteen tiedot on taytetty.

Toimi nain: Valitse Tallenna.

o= PhysioWorkplace
= Kliininen tyétila

@ Kojelauta

A Potilaat

A- Ohjelmat

&% H ukset

7 Omat suosikkini

& Harjoitukset
Meadow Arc Rehab

Harjoitukset
Etsi ja luo harjoitekirjasto

Selaa julkisia harjoitteita ja l6yda yksityisid kirjastomerkintdja.

Q Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ohjeita

13 tulosta

Tuolilta yldsnousu

@ Julkinen

Molemmin puolin tehtévé siirtyminen istumasta
seisomaan ja takaisin tuolilta siten, ett jalkaterat
pysyvat samassa asennossa ja késivarret ovat
ristissé rinnalla.

£° Tuolilta ylésnousu © Lonkka

© Polvi © Reisi

Olkapaan seinaliuku

@ Julkinen

/ Molemmin puolin tehtéva olkapaéharjoitus, jossa
r kadet liukuvat ylospain seinda pitkin ylavartalon

Valmis, kun: Harjoite luodaan ja harjoitekirjasto avautuu.

Harjoitukset

Lisaa harjoite

Tasapaino seindn vieressa

Rauhallinen tasapainoharjoitus seinan tuella.

Tunnisteet ja ruumiinalueet

+ Tagi
Suoritusvariantit

@® | Standard

Seiso lahelld seindd ja harjoittele rauhallisesti tasaisesti hengittaen.

Seiso ldhelld seinda ja harjoittele rauhallisesti

°

74

tasaisesti hengittaen.

+ Lisdd asento

Vinkit

+ Variantti




Tarkista harjoite
Olet tassa: Harjoitekirjastossa nakyy tallennettu harjoite.

Toimi nain: Tarkista, ettd oikea nimi nakyy.

. & Harjoitukset
o= . PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab
Kliininen tydtila

Harjoitukset

@ Kojelauta Etsi ja luo harjoitekirjasto
Selaa julkisia harjoitteita ja l6yda yksityisid kirjastomerkintdja.

A Potilaat

A- Ohjelmat

&% H ukset

Q Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ohjeita

7 Omat suosikkini

€ >
14 tulosta
7 o1}
B‘rasapaino seinan vieresséil
& Yksityinen
@ Rauhallinen tasapainoharjoitus seinan tuella.
A o1}

Yhdella jalalla seisominen

@ Julkinen

Staattinen tasapainoharjoitus, jossa kehon paino
on yhden jalan varassa toisen jalkateran pysyessa

Valmis, kun: Yksityinen harjoite nékyy antamallasi nimella.

Robin Ek
physio-5130d2bf-dde7...

Be e

+ Lisai suodatin 2] = Tyhjenna suodattimet

i

Tuolilta ylésnousu

@ Julkinen

Malemmin puolin tehtava siirtyminen istumasta
seisomaan ja takaisin tuolilta siten, etté jalkaterat
pysyvat samassa asennossa ja kdsivarret ovat
ristissé rinnalla.

£° Tuolilta ylésnousu © Lonkka

© Polvi © Reisi

Olkapaan seindliuku

@ Julkinen

Molemmin puolin tehtdva olkapadh: Harjoitus luotu.
kédet liukuvat ylospain seinaa pitkin yravaraon



