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1. Inloggen

Ga naar portal.fytek.nl of login via de koppeling in uw EPD.

elden

Gebruiker | Indien u geen inlog account heeft op Fytek, lunt u als
praktifk voor fysiotherapie een account afsiuten.

Iniog,

Wachtwoord Kiik higt hoe U een nieuw account 3anmaske.

Maak hieg een demo account aan of ik bigr om direct
‘=en betaalt account aan te schaffen.

Gebruikt u een EPD?
Gebruikt u één van de EPO's Abakus of
Fysiomanager en geeft u dit aan bi) het aanwragen
wan een account, dan wordt er automatisch een
verznsk verstuurd nar het betreffende EPD. Hisma
wordt de koppeling door het EPD actiel gemaalt, er
wordt gestreefd dit binnen 3 werkdagen te doen.

Wanneer de Fytek-knop verschijnt in uw EFD disnt u

@
Fytek in te vullen in het inlogscherm wat verschijnt als
U op d Fyteknop drukt. Als U op 2en Iatsr moment
weer op de knop drukt 2ult u automatisch naar Fytek
worden doorgestuurd,

In het geval dat u gebruik maakt van De Heer

re, dan dient u eenmalig uw gebruikersnaam
en wathtwoord in te vullen. De knop is op dit moment
3l voor iederesn aanwezigin de softwars.

Log in met je gebruikersnaam en wachtwoord.

"

Gebruiker Demafilm Indien u geen inlog account heeft op Fytek, kunt u als
praktijk voor fysiotherapie een account afsluiten.

neld

Wachtwoord

Klik hier hoe u een nieuw account aanmaakt.

Maak hier een demo account aan of klik hier om direct
een betaalt account aan te schaffen.

Gebruikt u een EPD?

Gebruikt u 8én van de EPD's Abakus of
Fysiomanager en geeft u dit aan bij het aanvragen
van een account, dan wordt er automatisch een
werzoek verstuurd naar het betreffende EPD. Hierna
wordt de koppeling door het EPD actief gemaakt, er
wordt gestreefd dit binnen 3 werkdagen te doen.

Wanneer de Fytek-knop verschijnt in uw EPD dient u
éénmalig uw gebruikersnaam en wachtwoord van
Fytek in te vullen in het inlogscherm wat verschijnt als
u op de Fytek-knop drukt. Als u op een later moment
weer op de knop drukt zult u automatisch naar Fytek
worden doorgestuurd.

In het geval dat u gebruik maakt van De Heer
Software, dan dient u eenmalig uw gebruikersnaam
en wachtwoord in te vullen. De knop is op dit moment
al voor iedereen aanwezig in de software.

= 3
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Selecteer een bestaande cliént of maak een nieuwe cliént aan.

Cliénten Welkom
Demo Film

EB:5cpopEFGHITIKLMNOPQRSTUNVWXYZ & W | Adel Latent x

Overzicht

Naam

Mevrtest test

Mevrtientje Test

W test2(3)
W test film (2)
W Test groep 1 (3)

W test groep fim (2)

Nieuwe client aanmaken

Geboortedatum

18 juri 2017

1 januari 2000

Klik op het groene plusje met een icoontje van een poppetie.

& clientsn g Osfenzaal

Vul de gegevens van een cliént in en druk rechts boven op opslaan.

Nieuwe cliént Welkom _
Demo Film & Clignten

ks Oefenzaal

instelingen W account B Help

Adres Woanplaats

teststraat 1 testdorp

test straat 1 testdorp
ﬂ Instellingen “Accoum:

o

cflefe ¢

Geslacht @® Man (O Vrouw
Initialen d

Voornaam Demo
Tussenvoegsel

Achternaam Demo
Geboortedatum

Adres

Woonplaats

E-mail test@test.nl
Telefoon
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3. Schema maken

Om een trainingsschema te maken, kiest u voor een nieuw trainingschema. Dit doet u door
te klikken op het groene icoontje rechtsonder in het profiel van een cliént.

Gegevens cliént Welkom
Dhr. Demo Demo Demo Film
2= uitnodigen voor app

1 | Kies cliént & bekijk geschiedenis

Geslacht M
Initialen d
Voornaam Demo
Tussenvoegsel -
Achternaam Demo
Geboortedatum
april
week 1¢
Adres

Woonplaats

E-mail test@test.nl
Telefoon
Fytek App Nog niet uitgenodigd...

Geschiedenis Q

Datum Behandelaar Type Opdracht Status

Niets gevonden...

Er is hier de mogelijkheid om te kiezen tussen een standaard training en vrije oefeningen.

Standaard training
Fytek heeft verschillende standaard trainingsschema's samengesteld. Deze vindt u onder
'standaard training'.

1 | Kies cliént & bekijk geschiedenis 3 | Instellen 4 | Kies tijdspad & vastleggen -
Kies standaard training ’
Programma Opmerking Regio Soort

Been kracht trainen zonder apparaten
Been oefeningen apparaten
Complete fithess zaal geen opbouw
Fit met diabetes compleet

Schouder training uithoudingsvermogen

test film standaard training n n

Training voor meniscus aandoeningen
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Gevonden oefeningen

Training voor meniscus aandoeningen

Deze training duurt 8 weken, 2 keer per week

Training waarbij 2/3 van de patienten voldoende klachten vermindering hebben om geen ok te hoeven on

=]

' 8§
Q“Z :
! & c /

ks 4
Upright exercise Calfraise in stand
bike Calf Extension met barbell Seated Leg Press Dumbell lunge

Zoals v ziet, zijn hier al verschillende oefeningen voor u geselecteerd. Deze hoeft u niet
zelf te kiezen. Wanneer u wel uw eigen oefeningen wilt kiezen, kiest u voor vrije
oefeningen.

Vrije oefeningen

Eerst kiest u voor type: 'Fitness'. Vervolgens kunt u met behulp van filters en de zoekfunctie
de juiste oefeningen zoeken voor zelf opgestelde trainingsschema.

Nieuw trainingschema Welk
Dhr. Demo Demo Demo
1 | Kies cliént & bekijk geschiedenis 3 | Instellen 4 | Kies tijdspad & vastleggen -
Kies vrije oefeningen
Type @® Fitness O Huiswerkoefeningen
Filteren Schouders v Oefenvorm: v  Weerstandsvorm: v
Zoeken Oefenvorm: m
Kracht
Conditie

Op basis van de door u ingevulde filters of zoektermen worden er vervolgens oefeningen
gevonden.
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Gevonden oefeningen

( \! \’/

Dumbell front

Row/Rear Delt Pulldown raise neutral Side raise
1 t
\
A\ 7 /
'/
- o— e
Reversed Fly bend Bent over barbell Voorwaarts heffen Dumbell front
over row Lat Raise van de armen raise pronated

U kunt bij de filters zoeken op regio, oefenvorm en weerstandsvorm. Of u maakt gebruik
van de zoekfunctie.

]

Kies vrije oefeningen

Type ® Fitness O Huiswerkoefeningen

Filteren Regio: v  Qefenvorm: %  Weerstandsvorm:

Zoeken squat m

Gevonden oefeningen

}l ! /
Front squat met Squat met pulley Barbell rowing
Dumbell squat barbell squat lunge en brede stang met één arm
A Y 1 1
Squat met heffen Squat met pulley Squat met twee One leg barbell Twee benige
van de armen meat an hrade atann henan nn ean cnnat cnnat nn de
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Selecteer de gewenste oefeningen
Klik op de gewenste oefening deze zal hierna rechtsboven verschijnen onder
geselecteerde oefeningen.

Nieuw trainingschema Welkom
ﬂ Ohr. Demo Demog Demo Film & Clignten ok Osfenzaal & Instslingen W account & Help (')

1| Kies chent & bekijk geschiedents 2 | Kies oefeningen 3 | Insteflen 4 | Kies tijdspad & vastleggen

n iies vrije oefeningen
Type ® Fitness. O Huswerkoefeningen
Filteren Regio: ~  Oafenworm: v Weerstandsvorm: v

Zoeken sauat a

Beschrijving

Apparaat Dumbell squat
uitvoering Pak de gewichten in beide handen, zet de benen op schouderbreadte. De rug is een kiein baetje hol, span nu de
. " nug en buikspieren aan. Breng de billen naar achteren en zak door de knieén tot er een hoek van 90 graden
Sntstaan, Hefbil Mmagen da knieen Riet voarbi de ranen komen. Houd e g 22 rechiop magel. Hermasl o vak
als voor geschreven.
|, |
:I ! % LI Il ! ;I
Front squat met Squat met pulley Barbel rowing
barbell squat lunge &n brade stang met één arm
|, | | 2| [
| g R\ | |
“}' K. Lm k i
Squat met heffen Squat met pulley Squat met twee One leg barbell Twee benige
van de armen met en brede stang benen op een squ squat op de

A - A e A

Als u het gewenste aantal heeft klikt u op “opslaan” rechts boven de geselecteerde
oefeningen.

@
@] 8

fysiosoft



4. Een opbouw toewijzen aan uw oefening

Stap 3 bij het maken van een trainingsschema is 'Instellen’. Bij deze stap kunt u de
parameters aan de apparaten of oefeningen koppelen.

U kunt kiezen voor kracht en conditie wanneer het gaat om de doelstelling van het
trainingsschema. Zodra u op één van deze opties klikt, krijgt u alle mogelijkheden te zien.
ﬂ 'll)';?igier;gs';:::oma vastleggen Di’r:':c;:'l‘m Scimen duostensasl Qumatingen Wacore Do (V)

1| Kies client & bekk geschiedents 2 | Kes oefeningen

Kracht ~vf  Middel: v

Gevonden opbouwingen

Beschrijving Doel Middel

Explosieve kracht n Kracht Explosieve kracht u
fit met diabetes kracht n Kracht Eigen u
Hypertrofie n Kracht Hypertrofie u
Maximaalkracht n Kracht Maximaalkracht u
Onderhoud kracht nKraCht Onderhoud u
Onderhoud uithoudingsvermogen nKraCht Uithoudingsvermogen u
Senioren fithess nKraCht Eigen u
Snel kracht n Kracht Snelkracht u
test opbouwing n Kracht Eigen n u
Uithoudingsvermogen nKraCht Uithoudingsvermogen

Geselecteerde oefeningen n

Kiik op een oefening om deze aan de selectie toe te voegen of (indien al geselecteerd) om uit de selectie te halen. Dubbelkiik op een oefening om
alleen die oefening te selecteren.

AR

Squat met twee
benen op een Dumbell squat

-

Rust instellen tussen oefeningen

Rust instellingen

Parameters Eenheden waarde

Selecteren... v Selecteren... ~
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Als u verder wilt filteren, kunt u het filter 'Middel' gebruiken. De opties worden dan
beperkter.

1 | Kies cliént & bekijk geschiedenis 2 | Kies oefeningen 3 | Instellen 4 | Kies tijdspad & vastleggen -
Kies opbouw trainingschema

Filteren Kracht ~ Eigen v

Zoeken

Gevonden opbouwingen

Beschrijving Doel Middel

fit met diabetes kracht n Kracht Eigen u
Senioren fithess n Kracht Eigen u
test opbouwing i Kracht Eigen £

Door op een beschrijving te klikken, kunt u de details hiervan zien.

Gevonden opbouwingen

Beschrijving Doel Middel

fit met diabetes kracht H Kracht Eigen u

Senioren fitness i Kracht Eigen

n Opbouw van 10 herhalingen naar 15 en 3 series, en van 50% naar 70% van de 1 RM

Gewicht Herhalingen Series Rust
50 » 70 % van 1RM 10 » 15 hh 3 Series 30 Sec

test opbouwing HKraCht Eigen n u

Vervolgens verschijnen aan de rechterkant een aantal oefeningen. Selecteer één of
meerdere oefeningen en klik op het groene vinkje achter de opbouw om het door te
voeren voor de geselecteerde oefeningen.

Kies opbouw trainingschema Geselecteerde oefeningen

Filteren kracht “ Eigen v Klik op een oefening om deze aan de selectie toe te voegen of (indien al geselecteerd) om uit de
alleen die oefening te selecteren.
Zoeken E
| .
Gevonden opbouwingen 1R\ |
1 1
Beschrijving Doel Middel .
fit met diabetes kracht Kracht Eigen Squat met twee
a g -] benen op een pumbell squat
Senioren fi i Kracht Eigen
I opbouw van 10 herhalingen naar 15 en 3 series, en van 50% naar 70% van de 1RM Rust instellen tussen oefeningen
Gewicht Herhalingen | | Series Rust
50» 70 %van1RM | | 10» 15hh 3 Series | | 30 Sec Rust instellingen
[ o BE e
Selecteren... v Selecteren... v

n .
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De gekozen opbouw zal over worden genomen op de geselecteerde oefeningen. Dit
kunt u zien aan de hand van het oranje vinkje.

Geselecteerde oefeningen n

Klik op een oefening om deze aan de selectie toe te voegen of (indien al geselecteerd) om uit de selectie te halen. Dubbelkiik op een oefening om
alleen die oefening te selecteren.

St

Squat met tweg
benen op eerf & Dumbell squat

Rust instellen tussen oefeningen

Onder de oefeningen staat het vak “Oefeningen aanpassen”. Hier kunt u de gegevens
over de oefeningen zien en eventueel de oefening aanpassen.

Rust instellingen

Parameters Eenheden waarde

Selecteren... v Selecteren... v

Oefening aanpassen

g3t met twee benen op een verhoging

Uitvoering 7et een step tussen de pulleys. Zet de voeten op heupbreedte. Pak nu de handvatten vast, zak met de heupen naar
achteren en houdt de rug recht. Zorg dat er spanning staat op de kabels. Kom nu recht op staan door de knieén,
heupen en rug te strekken. Kom nu rustig terug naar de begin houding.

Apparad

Instellingen ® Standaard O Pulley EnTree

Doel Kracht

Middel Eigen

Opbouw Gewicht Herhalingen Series Rust
50 » 70 % van KG 10 » 15 hh 3 Series 30 Sec

Aanpassen van parameters oefening

Door op het steeksleuteltje rechts boven te klikken worden alle specificaties

van de oefening zichtbaar. Hier kunt u eventueel de uvitvoering en de @
paramaters aanpassen.
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Oefening aanpassen nm

Apparaat Squat met twee benen op een verhoging

Uitwvoering Zet een step tussen de pulleys. Zet de voeten op heupbreedte. Pak nu de handvatten vast, zak met de heupen
naar achteren en houdt de rug recht. Zorg dat er spanning staat op de kabels. Kom nu recht op staan door de
knieé&n, heupen en rug te strekken. Kom nu rustig terug naar de begin houding.

Instellingen ® standaard O Pulley EnTree

Doel Kracht v

Middel Eigen v

Parameters Eenheden beginwaarde e aarde Testen
Gewicht v KG v 50 70 x
Herhalingen v Aantal v 10 15 ] x
Series v Aantal v 3 3 O ®
Rust v Aantal v 30 30 O »
Selecteren... v Selecteren... b

Ook kunt u hier nog paramaters toevoegen door onder het kopje 'Parameters’ een extra
parameter te selecteren. Als alle oefeningen voorzien zijn van een opbouw, wat te
controleren is aan het oranje vinkje, dan kunt u rechtsboven op opslaan klikken.

Tijdspad bepalen
Bepaal het tijdspad en het aantal trainingen per week. De berekening van het schema

wordt hierop gebaseerd. Hierna klikt u op “opslaan & naar cliént " of “opslaan &
naar oefenzaal =,
Tijdspad

Beschrijving Hier vult u de naam van uw schema in

Aantal weken 6

Aantal per week -
Dagen vd week Alle dagen

Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

‘u’rijdag

Zaterdag

Zondag

TidetiD . o

| 12
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5. Oefenzaal

De oefenzaal bestaat ui drie schermen. Deze worden in dit hoofdstuk uitgelegd.

Oefenzaal

Test view chent view

Dhr. Demo Demo - Hier vult u de naam van uw schema in

Welkom

Demo Film &clienten s Osfenzaal  $instelingsn W account

& nelp

wi 1 | Wi 2 | wk 3 | wk 4 | wk 5 | Wk 6
No 2 | No 1 [ No 2 | No 1 [ No 2 | No 1 [ No 2 | No 1 No 2 | No 1 o 2 |
- Oelening Squat met twee benen op een verhoging
e

Dael
— Middel
Squat met twee Dumbell squat
benen op een
= Opbouw

Scherm 1: Therapeut view

Zet een step tussen de pulleys. Zet de voeten op heupbreedte. Pk nu de handvatten vast, zak met de heupen naar achteren en houdt de rug recht. Zarg dat er spanming staat op de kabels,
Kam nu recht op staan door de knieén, heupen en rug te strekken. Kom nu rustig terug naar de begin haudin

Kracht

Eigen
Series Herhalingen Gewicht Rust
3Aantal | | 10»15Aantal | | 5070 % van 1RM | | 30 Aantal
Hahalingen
[ TR TN

In dit scherm zijn alle eigenschappen van de oefening te zien. Ook kunt u hier de
instellingen van uw apparaat invoeren en kunt u eventuele aanpassingen aan de
opbouw doen. Het rode vakje geeft aan dat deze waarde nog getest moet worden

e
Therapeut view  ,ESESSNE
— —————

Wi 1 Wik 2 Wik 3 W
No 2 No 1 | No 2 No 1 No 2 No 1
et
n Oefening Squat met twee benen op een verhoging
Uitvoering Zet een step tussen de pulleys. Zet de voeten op heupbreedte. Pak nu de
Kom nu recht op staan door de knieén, heupen en rug te strekken. Kom nu
1R\ |
J !
Doel Kracht
o Vot Middel Eigen
Squat met twee Dumbell squat
benen op een b
wverhoging oy Series Herhalingen Gewicht Rust
3 Aantal 10 » 15 Aantal 50 » 70 % van 1RM 30 Aantal
Herhalingen

0

10

o 305 7 9 i

2 4 B 8 10 12
B Seesi . M Vsrd

Aanpassingen doet u altijd door op het sleuteltje rechts boven te klikken.

fysiosoft
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Dan komen alle aanpasbare velden tevoorschijn. Als u klaar bent met aanpassen, klik
dan altijd rechtsonder op opslaan.

Oefening
Uitvoering

Doel
Middel

Opbouw

Squat met twee benen op een verhoging

Zet een step tussen de pulleys. Zet de voeten op heupbreedte. Pak nu de handvatten vast, zak met de heupen naar achteren en houdt de rug recht. Zorg dat er spanning stazt op de kabels.
Kom nu recht op staan door de knieen, heupen en rug te strekken. Kom nu rustig terug naar de begin houding.

Kracht
Eigen

Parameters
Series
Herhalingen
Gewicht:

Rust

Opmerkingen oefening

Toevoegen

Bijzonderheden apparaat

Instelling apparaat

Uitgangshouding

Uitvoering

Eenheden dwaard Testen Getest
Aantal 3 3 0O

Aantal 10 15 O

K6 50 70 (]
Aantal 30 30 O

Zet een step tussen de pulleys. Zet de voeten op heupbreedte. Pak nu de handvatten vast, zak met de heupen naar achteren en houdt de rug recht. Zorg dat er spanning staat op de kabels.
Kom nu recht op staan deor de knieén, heupen en rug te strekken, Kom nu rustig terug naar de begin houding.

Scherm 2: Test view
Dit is het scherm waar u de testen dient vit te voeren. Wanneer u op een rood
parameter vakje hebt geklikt (zie onderste afbeelding op pagina 13). U komt
vervolgens in het onderstaande scherm uit. De test die als eerste klaarstaat is een
geadviseerde test, maar het protocol kunt u wijzigen.

Oefenzaal
Dhr. Demo Demo - Hier vult u de naam van uw schema in Demo Film

Therapeut view

Test view CHént view

Oefeningen

[

lﬁv |

: J }I
Squat met twee Dumbell squat
benen op een

verhogng

Oefening

Uitgevoerde testen

Datum
Kies parameter
Kies protocol test

Test protocol

Gebruikt gewicht

Herhalingen

Bijzonderheden test

Welkom 1
Acinten dhaocterzaal  Ginstetingen  Waccout B ()

Squat met twee benen op een verhoging

Nieuwe test invoeren:
03 04 2018
Gewicht KG
1 RM (gewicht)

1 m test protocol

1. Doe een warming-up.

2. Oefen de juiste technische uitvoering van de oefening.

3. Bepaal een begingewicht, Iaat de deelnemer zoveel mogekijk herhalingen uitvoeren, zo mogeliik met behoud van een goede techniek. Het aantal keren moet onder de 30 keer liggen.
2o ruet rust tot de deelnemer hersteld is en begin opnieuw met een zwaarder gewicht.

4: Vul het gewicht en het maximaal aantal herhalingen in.

Fytek berekend voor u de 1 RM.

K&

Maal

Vergeet niet na het invoeren van de gegevens op opslaan te klikken (rechtsboven). U
kunt direct van oefening wisselen door op een andere oefening links te klikken. Als u de
test heeft vitgevoerd, zal er een oranje vinkje bij de oefening komen te staan.

fysiosoft
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et |
Oefening Dumbell squat
ﬂi

Uitgevoerde testen -032-04-2018 Protocol

Nieuwe test invoeren:

_ Datum 03 04 2018
Squat met tw Kies parameter Gewicht KG
benen op ee )
verhoging Kies protocol test 1 RM (gewicht)
Test protocol 1 rm test protocol.

1. Doe een warming-up.
2. Oefen de juiste techn
3. Bepaal een begingew
Zo niet rust tot de deelr
4: Vul het gewicht en he
Fytek berekend voor u ¢

Gebruikt gewicht KG

Herhalingen Maal

Bijzonderheden test

Tevens zal hierna de parameter in Therapeut view niet meer rood maar groen zijn zo
kunt u controleren of alle testen vitgevoerd zijn.

Vervolgens gaat u verder naar scherm 3.

Scherm 3: cliént view
In dit scherm ziet u wat de cliént deze training moet doen.

Oefenzaal Welkom '
ﬂ Dhr. Demo Demo - Hier vult u de naam van uw schema in Demo Film & clienten  oda Ocfenzaal K instelingen  Waccount & Help O

client view

I wk 2 T Wk 3 I Wk 4 T Wk S Wk 6 ]

No 1 | No 2 |

Oefening Dumbell squat

Uitvoering Pak de gewichten in beide handen, zet de benen op schouderbreedte. De rug is een klein beetje hol, span nu de rug en buikspieren aan. Breng de billen naar achteren en zak door de kniean tot

‘ [ er een hoek van 90 graden ontstaan. Hierbi) mogen de knieén niet voorbij de tenen komen. Houd de rug zo rechtop mogeliik. Herhaal zo vaak als voor geschreven.
Lﬁl Ii
Squat met twi

verhoging TSRS RNk Rust Series | Herhalingen | | Gewicht
30 Aantal | | 3Aantal | | 10 Aantal 12K6

Opmerkingen therapeut

Doel Kracht
Middel Eigen

Opmerkingen cliént

¥ x |

De training waar u nu bent is in het paars aangegeven in de tijdsbalk. De groene blokjes

zijn de afgeronde trainingen. De witte blokjes staan voor de trainingen die nog gedaan
moeten worden.

Wk 1 | Wk 2 Wk 3 | Wi 4
No 2 | No 1 No 1 No 2 | No 1 | No 2

| ‘ 15
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In het midden van het veld ziet u de waardes die de cliént die training moet doen.

Oefening Dumbell squat

Uitvoering Pak de gewichten in beide handen, zet de benen op schouderbreedte. De rug is een Klein beetje hol, span nu de rug en buikspieren aan. Breng de billen naar achteren en zak door de knieen tot
er een hoek van 90 graden ontstaan. Hierbij mogen de knieén niet voorbij de tenen komen. Houd de rug zo rechtop mogelitk. Herhaal zo vaak als voor geschreven.

Doel Kracht
Middel Eigen

Trainings intensiteit Rust Series Herhalingen

30 Aantal 3 Aantal 11 Aantal

Opmerkingen therapeut =

Opmerkingen cliént =

Als u de uitgebreide gegevens wilt zien, klikt u op het oranje steeksleuteltje rechtsboven.
Aan de rechterkant onder zichtbaar kunt u vitvinken wat de cliént niet op het printje

hoeft te zien.
==a

Oefening Dumbell squat
Uitvoering Pak de gewichten in beide handen, zet de benen op schouderbreedte. De rug is een Klein beetje hol, span nu de rug en buikspieren aan. Breng de billen naar achteren en zak door de knieén
tot er een hoek van 90 graden ontstaan. Hierbij mogen de kniezn niet voorbij de tenen komen. Houd de rug zo rechtop magelijk. Herhaal zo vaak als voor geschreven.

Doel Kracht
Middel Eigen
Opbouw Parameters Eenheden e Zichtbaar
Rust Aantal 30
Series Aantal 3
Herhalingen Aantal 10
Gewicht KG 12
Opbouw
Herhalingen Gewicht
2 E
73 73 |||||
0 o s
R 2

Opmerkingen therapeut =
Toevoegen

] 16
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Wanneer u het schema wilt printen voor uw cliént, klikt u aan de linkerkant bij de
oefeningen in de cliént view op de groene printknop.

Test view - Er zijn twee opties met printen:
1:

Therapeut view

normaal met complete beschrijving

w5 2: beknopt zonder beschrijving

Wk 1
MNo 2

I
Al

Squat met tw
benen op ee
verhoging

Voorbeeld printen normaal

cliént
Dhr. Dem

behandelaar

Printen (n

o Demo Demo Film

aantal

& weken, op Dien Vr

No 1 ] Hierdoor kunnen er meer oefeningen
op een A4
ening

Uitvoering

Doel

Middel

Opbouw
datum
3 april 2018

. . omschrijving
tra I nl n QSSChema Hier vult u de naam van uw schema in
fytekpro
training 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
datum

= fyakonet

fysiosoft

n Squat met twee benen op een verhoging

Uitvoering: Zet een step tussen de pulleys. Zet de voeten op heupbreedte. Pak nu de handvatten vast, zak met de
heupen naar achteren en houdt de rug recht. Zorg dat er spanning staat op de kabels. Kom nu recht op staan door de
kniegn, heupen en rug te strekken. Kom nu rustig terug naar de begin houding.

Series 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 | Aantal
Herhalingen 10 10 1 1 12 12 13 13 14 14 15 15 | Aantal
Gewicht 4 a5 7 a8 39 40 42 43 44 45 47 48 KG

Rust 30 Elt] 30 30 30 30 30 30 30 a0 0 30 | Aantal

E Dumbell squat

Uitvoering: Pak de gewichten in beide handen, zet de benen op schouderbreedte. De rug is een klein beetje hol, span nu
de rug en buikspieren aan. Breng de billen naar achteren en zak door de knieén tof er een hoek van %0 graden ontstaan.
Hierbij mogen de knieén niet voorbij de tenen komen. Houd de rug zo rechtop mogelijk. Herhaal zo vaak als voor

geschreven.

Rust 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 | Aantal
Series 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 | Aantal
Herhalingen 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 15 15 | Aantal
Gewicht 12 12 13 13 13 14 14 15 15 15 16 16 KG
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Voorbeeld printen beknopt

clignt
Dhr. Demo Demo

behandelaar
Deme Film

aantal

& weken, op Dien Vr

omschrijving

datum

3 april 2018

tra nin gSSChema Hier vult u de naam van uw schema in
fytekpro
training 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 | 10| 11| 12
datum
n Squat met twee benen op een verhoging
Series 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 | Aantal
t t Herhalingen 010 11| 11121213 ] 13| 14 | 14 | 15 | 15 | Aantal
Gewicht 34 | 35 | 37 | 38 | 39 | 40 | 42 | 43 | 44 | 45 | a7 | 45 | KG
Rust 30 | 30 |30 ]| 30|30 |30 |30)]30)] 30| 30| 30| 30 |Aanta
E Dumbell squat
Rust 30 | 20 | 30 | 30|30 |20 |30)]30)] 30|20 | 30| 30 |Aaanta
Series 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 | Aantal
! Herhalingen 1 [ 10 11| 111212 ]13] 13 ] 14| 14 ]| 15| 15 | Aantal
Gewicht 12 12 13 | 13 [ 13|14 |14 ] 151515 ]| 16 | 16 | KG
-

fysiosoft
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Als u in de geschiedenis van de cliént kijkt, kunt u ook de PDF, net zoals bij de

huiswerkoefeningen, e- mailen. Dit doet u door rechtsboven op het groene envelopje te
klikken.

Welkom
ﬂ Gegevens client Demo Film & cienten g Osferzaal  Binstelingen  Waccount & Help 0

Dhr. Demo Demo

uitnodigen voor app Details bekijken D H

Geslacht " clignt: ohr. Dema Demo
Tnitialen 4 Datum: 03.04-2018
Voormaam fema Opdracht: Hier vult u de naam van uw schema in
Tussenvoegsel Aantal; 8 weken, op Di en Vr
Achternaam  Demo
Geboortedatum
Adres Squat met twee benen op een verhoging
et Uitvoering: Zat een step tussen de pullays. Zat de vosten op heupbraedte, Pak nu de handvatten vast, zak met de
oanplancs heupen naar achteren en houdt de rug recht. Zorg dat er spanning staat op de kabels. Kom nu recht op staan door de
| knign, heupen en rug te strekken. Kom nu rustiy tenug naar
E-mail testotestnl || series 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 Jpaneal
Telefoon L
Merhaingen | 10 [ 10 [ i [on [ 2 [z [ 3 3 [ s [1a [ a5 | 15 fantal
Fytek ApD o niet uitgencdipd... Gewicht 34 | 35 | 37 | a8 | 3 | a0 [ a2 [as | aa | a5 | 47 [ a8 | ks
Rust 30 [0 [ 30 | a0 | a0 | a0 | 30 | 30 | a0 | 30 | a0 | 30 fuancal
training 1 2 3 4 s 5 7 s | o [w | 1 [ 12
Geschiedenis datum
Dumbell squat
Datum Behandelaor Type Opdracht Status Ultwaaring: Pak at d banen ap De rug is Aan

s de rug en buikspieren aan, Breng de billen naar achteren en zak door de kniean tot er een hoek van 90 graden
antstaan. Hisrbij magen de knieen niet voorbi) de tenen kamen. Houd de rug 2o rachtop mogeljk. Herhaal zo vazk sls

veor geschreven
| Rust 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 faantal

0

__Series a 3 3 3 a 3 a 3 3 3 3 3 |pantal
Herhalingen [CH EECH TS BT T 12 | a3 | a3z | aa | a4 | a5 | 15 fantal
Gewicht 12 | 12 13 [ 13 | 13 1 | e [ as | as [ s | as | 18 | ke

U kunt er voor kiezen om de uitgebreide beschrijving te sturen of de beknopte versie. Vink
het knopje “Beknopte versie van de PDF versturen” aan en druk op het groene vinkje
rechtsboven in.

E-mail opstellen

Van Demo Film
E-mail fytek.info@gmail.com

[ Opslaan als standaard e-mail

Aan Dhr. Demo Demo

E-mail test@test.nl

Opmerkingen Dag #NAAME,
Hierbij ontvangt u uw oefeningen als PDF.

Met vriendelijke groet,

Demo Film

De code #NAAM# wordt automatisch vervangen door de naam van deze cliént.

[] Opslaan als sta
Beknopte versie van de PDF versturen

" ’
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8. Naar de Fytek App versturen

U kunt uw schema ook naar de FytekApp versturen. In de geschiedenis van de cliént kunt u
rechtsboven op het telefoontje klikken.

© B

Wanneer het schema in de App van de cliént te zien is, kunt u dit zien in de geschiedenis
van de cliént links onderin.

= uvitnodigen voor app Details beki

Geslacht M Cliént:
Initialen d Datum:
Voornaam Demo Opdracht:
Tussenvoegsel Aantal:
Achternaam Demo
Geboortedatum
Adres
Woonplaats
P

E-mail test@test.nl
Telefoon

-
Fytek App Gebruikersnaam: demo
Status Uitnodiging verstuurd

Geschiedenis

Datum Behandelaar Type Opdracht Status

03-04-2018 Demo Film Oefenschema test rust

o |
03-04-2018 Demo Film Oefenschema Hier vult u de naam van uw schema in 0Cea |A |

U kunt het schema weer verwijderen vit de App zodra u opnieuw op het telefoontje klikt.
Het telefoontje wordt nu rood.

n 0
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