Luo henkilokohtainen suoritusvariantti

Lisaa julkiseen harjoitteeseen omat uudelleenkaytettavat ohjeet muuttamatta alkuperaista.




Avaa julkinen harjoite
Olet tassa: Harjoite on julkisessa harjoitekirjastossa.

Toimi nain: Avaa harjoitteen tiedot.

. a Harjoitukset » R Robin Ek
. PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab

B physio-7a1175ce-be0le...
Kliininen tydtila

i Q. Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ohjeita @ 6 w
ojelauta

A Potilaat

+ Lisaa suodatin B =3 Tyhjenna suodattimet
A Ohjelmat

Simpukka Kissa ja lehma

EJ"A @ Julkinen @ Julkinen

Kylkimakuulla tehtédva lonkan kiertoharjoitus, jossa

g‘a ylempi polvi avataan kantapéiden pysyessa

yhdessé ja lantion pysyessé paallekkéin.

77 Omat suosikkini Konttausasennossa tehtava seldn liike, jossa
vucrotellaan seldn pydristyksen ja ojennuksen
vililla kasien ja polvien pysyessa tukipisteina.

£ Simpukka © Lonkka @ Reisi +° Selan pyoristys ja ojennus konttausasenn...

© Vartalo © Rintaranka © Alaselkd © Lantio

. o

Lantionnosto vastuskuminauhalla Kyykky

& @ Julkinen @ Julkinen

Selinmakuulla teht&vé lantionnosto, jossa

‘ﬁ@ vastuskuminauha on polvien yldpuolella ja ulospdin

suuntautuva paine sailytetaan.

Seisten tehtdvd voima- ja hallintaharjoitus, jossa
lonkat ja polvet koukistuvat yhté aikaa ja keho
palaa pystyasentoon ilman tukea tai ulkoista

kuormaa.
£° Lantionnosto (© Pakara-alue

¥ Kyykky @ Lonkka @ Polvi

© Lonkka © Lantio
© Nilkka

w @ W al]
- Kahden jalan varpaillenousu tuolista tukien Kahden jalan varpaillenousu
@ Julkinen @ Julkinen
ll Ti \ ! Seisten tunlista tukien tehtdvd molemnien !.

Seisten tehtivi molemnien nohkeiden harinitus.

Valmis, kun: Harjoitepaneelissa nakyy alkuperainen sisalto.



Lisaa suoritusvariantti
Olet tassa: Harjoitteen tiedot ovat avoinna.

Toimi nain: Valitse Suoritusvariantit-kohdasta Variantti.

Harjoitukset
i v Julkinen
. PhysioWorkplace @ Meadow Arc Rehab @ < k¢

Kliininen tydtila
Lantionnosto vastuskuminauhalla

Lo T Selinmakuulla tehtdva lantionnosto, jossa vastuskuminauha on
. Q Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ohjeita )
@ Kojelauta palvien ylapuolella ja ulospéin suuntautuva paine sailytetaan.

A Potilaat

€ >
A Ohjeimat Lantionnosto vastuskuminauhalla
Simpukka
EJ‘Q @ Julkinen
S Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa vastuskuminauha on polvien
77 Omat suosikkini Kylkimakuulla tehtédva lonkan kiertoharjoitus, jossa

ylapuolella ja ulospain suuntautuva paine sailytetaan.

3‘: ylempi polvi avataan kantapéiden pysyessa
yhdessé ja lantion pysyessé pédllekkain.
& simpukka © Lonkka @ Reisi Tunnisteet ja ruumiinalueet

© Vartalo t° Lantionnosto © Pakara-alue @ Lonkka © Lantio

© Vatsa + Tagi

w @ Suoritusvariantit
Lantionnosto vastuskuminauhalla
@ Perussuoritus +
& @ Julkinen
Selinmakuulla teht&va lantionnosto, jossa lantio nostetaan ja lasketaan

Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa . .
vastuskuminauhan ollessa polvien ylapuolella.

‘ﬁ@ vastuskuminauha on polvien yldpuolella ja ulospéin
"/ suuntautuva paine sailytetaan. o Makaa selallasi polvet koukussa ja jalkaterat
lantionlevyisessa asennossa. Aseta nauha reisien d
& Lantionnosto (@ Pakara-alue ympdrille juuri polvien yldpuolelle. Pida polvet hieman -

erilldan ja anna kasivarsien levats lattialla.

© Lonkka © Lantio
@ Paina jalkaterét lattiaa vasten ja nosta lantio. Pida polvet

hieman erilldn ja nosta, kunnes vartalo muodostaa .
suoran linjan hartioista polviin. Laske lantic hitaasti

takaisin.
w @
- Kahden jalan varpaillenousu tuolista tukien o Variantti ]
@ Julkinen
ll Ti \ ! Seisten tunlista tukien tehtdvd molemnien

Valmis, kun: Uusi henkilokohtainen suoritusvariantti lisataan.



Kirjoita omat ohjeet
Olet tassa: Uutta suoritusvarianttia voi muokata.

Toimi nain: Anna variantille selked nimi ja kirjoita ohjeet.

. a Harjoitukset
PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab
Kliininen tydtila

@ Kojel Q Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ohjeita
Kojelauta

A Potilaat
A Ohjelmat
Simpukka
EJ"A @ Julkinen

77 Omat suosikkini Kylkimakuulla tehtédva lonkan kiertoharjoitus, jossa

g‘a ylempi polvi avataan kantapéiden pysyessa

yhdessa ja lantion pysyessa paallekkain.
4° Clamshell © Lonkka Q@ Reisi

© Vartalo

Lantionnosto vastuskuminauhalla

@ Julkinen Henkildkohtaisesti mukautettu

Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa
vastuskuminauha on polvien ylapuolella ja ulospéin
suuntautuva paine silytetaan.

&° Lantionnosto (O Pakara-alue

© Lonkka © Lantio

w @
- Kahden jalan varpaillenousu tuolista tukien
@ Julkinen
ll Ti \ ! Seisten tualista tukien tehtdva malemnien

Valmis, kun: Henkilokohtainen suoritusvariantti tallentuu automaattisesti.

Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa vastuskuminauha on
polvien yldpuolella ja ulospéin suuntautuva paine sailytetaan.

Suoritusvariantit

) Perussuoritus +

Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa lantio nostetaan ja lasketaan
vastuskuminauhan ollessa polvien ylapuolella.

@ Makaa selllasi polvet koukussa ja jalkaterat
lantionlevyisessd asennossa. Aseta nauha reisien d
ympdrille juuri polvien yldpuolelle. Pid4 polvet hieman '
erilldén ja anna kasivarsien leviits lattialla.

o Paina jalkaterat lattiaa vasten ja nosta lantio. Pida polvet
hieman erillaan ja nosta, kunnes vartalo muodostaa ‘@'
suoran linjan hartioista polviin. Laske lantio hitaasti
takaisin.
|

@ l Rauhallinen eteneminen

Aloita pienella liikeradalla ja lisaa sita vahitellen, kun liilke tuntuu hallitulta.

(1] o}

+ Lisdd asento

Vinkit

+ Variantti



Tarkista suoritusvariantti

Olet tassa: Harjoite on suljettu ja avattu uudelleen.

Toimi nain: Tarkista, ettd ohjeesi nakyvat Suoritusvariantit-kohdassa.

PhysioWorkplace
Kliininen tydtila

@ Kojelauta
A Potilaat
A Ohjelmat

7 Omat suosikkini

@

Harjoitukset
Meadow Arc Rehab

Q Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ohjeita

Simpukka
@ Julkinen
Kylkimakuulla tehtédva lonkan kiertoharjoitus, jossa

ylempi polvi avataan kantapéiden pysyessa
yhdessé ja lantion pysyessé paallekkain.

¥° Simpukka © Lonkka © Reisi

© Vartalo

Lantionnosto vastuskuminauhalla

@ Julkinen Henkildkohtaisesti mukautettu

Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa
vastuskuminauha on polvien ylapuolella ja ulospéin
suuntautuva paine silytetaan.

&° Lantionnosto (O Pakara-alue

© Lonkka © Lantio
A a1}
- Kahden jalan varpaillenousu tuolista tukien
@ Julkinen

[T\ L 4

Seisten tualista tukien tehtdva malemnien

Valmis, kun: Henkilokohtainen variantti on tallessa ja sita voi kayttaa uudelleen.

Suoritusvariantit

) Perussuoritus

Selinmakuulla tehtava lantionnosto, jossa lantio nostetaan ja lasketaan
vastuskuminauhan ollessa polvien ylapuolella.

o Makaa selallasi polvet koukussa ja jalkaterat
lantionlevyisessi asennossa. Aseta nauha reisien
ymparille juuri polvien ylapuolelle. Pidd polvet hieman
erillddn ja anna kasivarsien levata lattialla.

o Paina jalkaterat lattiaa vasten ja nosta lantio. Pida polvet
hieman erilldén ja nosta, kunnes vartalo muodostaa
suoran linjan hartioista polviin. Laske lantio hitaasti
takaisin.

@® | Rauhallinen eteneminen

se

s

Eb

lAIuita pienella likeradalla ja lisda sita vahitellen, kun liike tuntuu hallitulta.
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+ Lisdd asento

Vinkit

+ Variantti
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