Rediger og slett en programmal

Oppdater din egen gjenbrukbare programmal, eller slett den permanent nar den ikke lenger trengs.




Apne programmallen
Her er du: Programbiblioteket viser dine private og offentlige programmer.

Slik gjer du: Apne programmallen du vil endre.

. & Programmer » Robin Ek
= PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab physio-fbb9bOcB-936...
Klinisk arbeidsflate
Programmer

@ Oversikt Bygg treningsprogrammer

Sek programmer, dpne et program, og dra deretter evelser fra biblioteket inn i det valgte programmet.
A\ Pasienter

& Ovelser Q Sak programmer, tagger, kroppsomrader eller avelser ® & W
7 Mine favoritter
€ > + Legaq til filter Fjern filtre

3 programmer

v
Balanse og kontroll
& Privat 1evelse
Et gjenbrukbart program for balanse og kontrollerte bevegelser.
+° Hoftebro © Mage © Seteregion © Hofte
v al]
S Kontorarbeid - bevegelsespause
@ Offentlig 6 avelser
En kort sekvens med stiende bevegelighet, skulderbevegelse, oppreisning, knebey og tdhev som avbryter langvarig skjermarbeid. Dette er en
redigerbar bevegelsespause. Falg evelsene, rekkefalgen og mengden fysioterapeuten har valgt, og avbryt en bevegelse som ikke kjennes egnet f...
© Arbeidsplass © Bevegelsespause © Bevegelighet © Styrke (© Nakke (@ Brystrygg © skulder
< a1}

Ferdig nar: Programredigereren vises.



Oppdater malen
Her er du: Programredigereren er apen.

Slik gjor du: Endre programmets tittel eller beskrivelse.

< .gram
° . - ~
Sidestegserie med stotte
& Privat [Z] A @ vis PDF Q. Sek tittel, tagger, kroppsomrader eller instruk ® O w
s oaramtittel
l Sidestegserie med statte ] < > + Legg til filter Fjern filtre
13 evelser Bruk +/check-knappen eller dra inn i program
En oppdatert programmal med ekstra stette for kontrollerte bevegelser.
7 1 + @

Reise seg fra stol
+° Hoftebro © Mage © Seteregion © Hofte © Bekken + Tagg 9

& Offentlig

Bilateral forflytning fra sittende til stdende og tilbake,
Programevelser
Klikk pa tekst for & redigere, bruk +/check p kort, eller endre rekkefalge med kontroller.

utfert fra en stol med fettene i samme stilling og
armene krysset over brystet.

k* Reise seg fra stol © Hofte © Kne

o Bekkenleft med elastisk strikk @ @

Ryggliggende hoftelaft der hoftene laftes og

© Lar

senkes med et elastisk band over knaerne.

1 Ligg pa ryggen med beyde knaer og
fattene i hoftebredde. Sett bandet rundt Sta pa ett ben

larene rett over knaerne. Hold knaerne litt @ Offentlig

fra hverandre og la armene hvile mat Statisk balanseavelse der kroppsvekten baeres pé ett
gulvet. ben mens den andre foten holdes fri fra gulvet og

overkroppen holdes oppreist.

2 | Press fattene mot gulvet og laft hoftene.
Hold knaerne litt fra hverandre og laft til & Stapaettben | [ O Ankel || O Fot
kroppen danner en rett linje fra skuldrene © Hofte

til knaerne. Senk hoftene langsomt igjen.

Ferdig nar: Endringene lagres automatisk i malen din.



Kontroller endringen

Her er du: Programredigereren er lukket.

Slik gjer du: Finn den oppdaterte malen i biblioteket.

o= PhysioWorkplace
a Klinisk arbeidsflate

@ Oversikt

A\ Pasienter

& @velser

7 Mine favoritter

& Programmer » Robin Ek
Meadow Arc Rehab physio-fbb9b9c8-936...
Programmer

Bygg treningsprogrammer

Sek programmer, dpne et program, og dra deretter evelser fra biblioteket inn i det valgte programmet.

Q Sak programmer, tagger, kroppsomrader eller avelser ® & W

€ > + Legaq til filter Fjern filtre

3 programmer

idestegserie med smtte'

& Privat | | 1avelse

En oppdatert programmal med ekstra statte for kontrollerte bevegelser.

+° Hoftebro © Mage © Seteregion © Hofte

o Kontorarbeid - bevegelsespause

@ Offentlig 6 avelser

En kort sekvens med stiende bevegelighet, skulderbevegelse, oppreisning, knebey og tdhev som avbryter langvarig skjermarbeid. Dette er en
redigerbar bevegelsespause. Falg evelsene, rekkefalgen og mengden fysioterapeuten har valgt, og avbryt en bevegelse som ikke kjennes egnet f...

© Arbeidsplass © Bevegelsespause © Bevegelighet © Styrke (© Nakke (@ Brystrygg © skulder

Ferdig nar: Den nye tittelen vises pa programkortet.



Velg Slett program

Her er du: Din egen programmal er apen igjen.

Slik gjor du: Velg Slett program hvis malen ikke lenger skal beholdes.

-3
& -gram

Sidestegserie med stotte

Programevelser

Klikk p4 tekst for & redigere, bruk +/check pa kort, eller endre rekkefalge med kontroller.

Publisering

Status: = Utkast

o Bekkenlaft med elastisk strikk @ &

Ryggliggende hofteleft der hoftene laftes og
senkes med et elastisk band over knaerne.

1 Ligg pa ryggen med bayde knaer 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 laft hoftene.
Hold knzerne litt fra hverandre og laft til
kroppen danner en rett linje fra skuldrene
til knzaerne. Senk hoftene langsomt igjen.

+ Ange dosering

Send dette private programmet til gjennomgang fer det blir offentlig.

<¢ Send til gjennomgang

Ferdig nar: En dialog ber deg bekrefte slettingen.

ra
Q Sek tittel, tagger, kroppsomrader eller instruk ® 8 w
< > + Legg til filter Fjern filtre

13 evelser Bruk +/check-knappen eller dra inn i program
v + @

» Reise seg fra stol

& Offentlig
ol

» Bilateral forflytning fra sittende til staende og tilbake,
? utfert fra en stol med fettene i samme stilling og

4 | armene krysset over brystet.
ST ["\
k* Reise seg fra stol © Hofte © Kne
© Lar
W + @

Sta pa ett ben
@ Offentlig
Statisk balanseavelse der kroppsvekten baeres pé ett

ben mens den andre foten holdes fri fra gulvet og
overkroppen holdes oppreist.

k° Sta pa ett ben @ Ankel @ Fot

© Hofte



e Bekreft slettingen

Her er du: Bekreftelsesdialogen er apen.

Slik gjer du: Velg Slett for & fierne malen permanent.

Slett program?

Denne handlingen kan ikke angres.

‘/ Avbryt
L |

Ferdig nar: Programmet fiernes, og dialogen lukkes.



° Kontroller at den er borte

Her er du: Programmet er slettet.

Slik gjer du: Sgk etter den tidligere tittelen.

. & Programmer » Robin Ek
= PhyslaWDrkplace Meadow Arc Rehab physio-4eae845a-1f37...
Klinisk arbeidsflate
Programmer

@ Oversikt Bygg treningsprogrammer

Sek programmer, dpne et program, og dra deretter evelser fra biblioteket inn i det valgte programmet.
A\ Pasienter

g Eivalzer (Q Sidestegserie med statte x | @ O i
7 Mine favoritter
<« > Q Sidestegserie med statte + Legaq til filter Fjern filtre

0 programmer

o

= Ingen programmer funnet ]

Opprett et nytt program eller juster sgk oqg filtre.

Program slettet.

Ferdig nar: Ingen samsvarende programmer vises.



