Muokkaa omaa harjoitetta

Paivita omistamasi yksityisen harjoitteen nimi ja yhteenveto.




Avaa harjoite
Olet tassa: Yksityinen harjoite on harjoitekirjastossasi.

Toimi nain: Avaa harjoitteen tiedot.

. & 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

Tasapaino seindn vieressa

& Yksityinen

Yhdella jalalla seisominen

@ Julkinen

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

Valmis, kun: Harjoitemuokkain avautuu.

Robin Ek
physio-d4374809-31d...

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 tehtéva olkapaéharjoitus, jossa
kadet liukuvat ylospain seinaa pitkin ylavartalon



Paivita sisalto
Olet tassa: Harjoitemuokkain on avoinna.

Toimi nain: Muuta nimea ja yhteenvetoa.

. & Harjoitukset
= . UL s 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}

Tuettu tasapaino seinan vieressa
& Yksityinen
@ Rauhallinen tasapainoharjoitus, jossa seina antaa

lisdtukea.

A o1}

Yhdella jalalla seisominen

@ Julkinen

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

Valmis, kun: Uudet tiedot nakyvat muokkaimessa ja tallentuvat automaattisesti.

& Yksityinen ¢ >

l Tuettu tasapaino seinan vieressa

Rauhallinen tasapainoharjoitus, jossa seind antaa lisatukea.

P

Tunnisteet ja ruumiinalueet

+ Tagi

Suoritusvariantit

®  standard + o

Seiso ldhelld seindd ja harjoittele rauhallisesti tasaisesti hengittaen.

o Seiso lahella seinaa ja harjoittele rauhallisesti |of

tasaisesti hengittaen. E

+ Lisdd asento

Vinkit

+ Variantti
Osallistu Physioworkplaceen

Tila: = Luonnos
Haluatko ehdottaa harjoitusta PhysioWorkplace-kirjastoon? Lihets se meille

tarkictattavakei Yikcituinan varcinei ia hankildknhtaicat mulantikeasi



Sulje muokkain

Olet tassa: Muutokset ovat tallentuneet automaattisesti.

Toimi nain: Valitse Sulje harjoitteen tiedot.

PhysioWorkplace
Kliininen tydtila

@ Kojelauta
A Potilaat
A- Ohjelmat

e ukset

7 Omat suosikkini

Valmis, kun: Palaat harjoitekirjastoon.

& Harjoitukset
Meadow Arc Rehab

Harjoitukset
Etsi ja luo harjoitekirjasto

Selaa julkisia harjoitteita ja l6yda yksityisid kirjastomerkintdja.

Q Etsi otsikkoa, tunnisteita, elimistdalueita tai ohjeita

€ >
14 tulosta

7 o1}

Tuettu tasapaino seinan vieressa
& Yksityinen
@ Rauhallinen tasapainoharjoitus, jossa seina antaa

lisdtukea.

A o1}

Yhdella jalalla seisominen

@ Julkinen

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

& Yksityinen

Tuettu tasapaino seinan vieressa

Rauhallinen tasapainoharjoitus, jossa seind antaa lisatukea.

P

Tunnisteet ja ruumiinalueet

+ Tagi
Suoritusvariantit

®  standard + o

Seiso ldhelld seindd ja harjoittele rauhallisesti tasaisesti hengittaen.
o Seiso lahella seinaa ja harjoittele rauhallisesti |of
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tasaisesti hengittden. N

+ Lisdd asento

Vinkit

+ Variantti
Osallistu Physioworkplaceen

Tila: = Luonnos

Haluatko ehdottaa harjoitusta PhysioWorkplace-kirjastoon? Laheté se meille

tarkictattavakei Yikcituinan varcinei ia hankildknhtaicat mulantikeasi



Tarkista muutos

Olet tassa: Harjoitekirjasto nakyy jalleen.

Toimi nain: Etsi harjoite sen uudella nimella.

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

€ >
14 tulosta
7 o1}
n‘ruettu tasapaino seinan vieresséa
& Yksityinen
@ Rauhallinen tasapainoharjoitus, jossa seina antaa
lisdtukea.

A o1}

Yhdella jalalla seisominen

@ Julkinen

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

Valmis, kun: Paivitetty yksityinen harjoite nakyy kirjastossa.

Robin Ek
physio-d4374809-31d...

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 tehtéva olkapaéharjoitus, jossa
kadet liukuvat ylospain seinaa pitkin ylavartalon



