Apne treningsprogrammet ditt

Finn og &pne det nyeste treningsprogrammet fra behandleren din.

a Apne pasientportalen
Her er du: Du er logget inn i PhysioWorkplace som pasient.

Slik gjer du: Apne Mine programmer.
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Knerehabilitering B

Bekkenleft med elastisk
strikk
Ryggliggende hoftelgft der hoftene
laftes og senkes med et elastisk band

over knarne.

1 Ligg pa ryggen med beyde
knaer og fettene i hoftebredde.

Ferdig nar: Mine programmer viser tilknyttede behandlere og programmer.



Finn programmet
Her er du: Behandleren din har sendt et treningsprogram.

Slik gjer du: Finn programmet med riktig tittel. Nar du har ett gjeldende program, vises det
automatisk.
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rherehabilitering B

Bekkenlaft med elastisk
strikk
Ryggliggende hoftelaft der hoftene

laftes og senkes med et elastisk band

over knarne.

1 Ligg pé ryggen med beyde

knaer og fettene i hoftebredde.

Ferdig nar: Det sist leverte programmet vises automatisk.



Les programmet
Her er du: Programmet er apent.

Slik gjor du: Kontroller programtittelen, og les gvelsene og instruksjonene.
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o cekkenlgft med elastisk
lstrikk

Rygaliggende hottelgft der hottene

Me—

laftes og senkes med et elastisk band

over knaerne.

1 Ligg pé ryggen med beyde
kneer og fettene i hoftebredde.
Sett bandet rundt larene rett
over knaerne. Hold knaerne litt
fra hverandre og la armene

hvile mot gulvet.

2 Press fattene mot gulvet og left
hoftene. Hold knasrne litt fra
hverandre og laft til kroppen

danner en rett linje fra

Ferdig nar: Programtittelen og de leverte gvelsene vises.



