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Side 1

Introduktion

Online samtaler og undervisning kan veere en effektiv og
fleksibel made at fa hjeelp og leere pa.

| denne guide kan du blive klogere pa, hvordan du
forbereder dig, sa du far mest muligt ud af dine online
aftaler med Sano.

Du kan ogsa laese, hvordan du logger pa Exorlive (via
appen MinRehabilitering og PC) og tilgar Zoom.

FOLG SANO HER:
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https://www.facebook.com/Sanocenter
https://www.instagram.com/sanocenter.dk/
https://www.linkedin.com/company/sanocenter/?viewAsMember=true

Side 2

Far en online aftale bar du:

\ s
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« Vaelg et roligt sted - Find et sted, hvor du kan tale frit

uden at blive forstyrret. Brug gerne et rum med lukket
der, og undga offentlige steder som parker, strande
eller bilen.

Skab gode rammer for dig selv - Hav papir, blyant og
noget at drikke i naerheden, og tag eventuelt et teeppe
pa. Det kan vaere en fordel at finde en fast plads
derhjemme, hvor du fgler dig tryg og komfortabel.

Tjek teknikken i god tid - Sarg for, at din
internetforbindelse er stabil og tjek, at du kan logge ind
pa din PC eller appen MinRehabilitering. Test, at dit
kamera virker og at dit ansigt er i fokus. Test ogsa din
mikrofon - gerne via headset.

« Veaer paklaedt - Vaer pakleedt som sad du fysisk overfor

din behandler.

OBS! Ved individuelle samtaler er det muligt
at have en parerende med.




Side 3
Under aftalen

Under din online aftale bar du:

- Veer aerlig og aben - Forsgg at tale roligt og tydeligt, og
sig gerne til, hvis der er ting, du ikke forstar. Din
behandler er der for at hjeelpe dig.

« Veer tilstede - Lad vaere med at bruge din mobil eller PC
til andet under aftalen.

-~~_ OBS! Hvis teknikken driller, ringer vi dig altid
@ op og finder en lasning.



Side 4

Efter din online aftale bar du:

« Reflektér og notér - Skriv tanker og eventuelle
opgaver ned i dit rehabiliteringshaefte umiddelbart
efter aftalen.

. Orientér dig - Orientér dig omkring, hvornar din naeste
online aftale er.

-~~_OBS! Behandleren lukker ned for
¥ forbindelsen, nar | er feerdige, s& mikrofoner
og kameraer slukker.



Side 5
Deltagelse i individuelle
online aftaler

Din online aftale kan gennemfgres pa to
mader:

Pa telefonen via appen
(\ MinRehabilitering

/ 12.38 . < W T e \

B Ingen planlagte aktiviteter i dag

Forslag til trning

Kvalitetssikrede evelser
og traningsprogrammer

Du bruger samme mail og password til at
logge ind via appen og PC.


http://www.exorlive.dk/

Side 6
Aftaler via MinRehabilitering
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MinRehabilitering 3+ MinBehabilitering

Nye meddelelser

< | dag b

Ingen planlagte aktiviteter i dag < | dag > ‘

Vent pa en . "
Ingen planlagte aktiviteter i dag
bes ked fra d i n Forslag til traening
behandler '

Forslag til traening

>
Klik pa “Nye
meddelelser”

Sano og Dansk Gigthospital

Sano og Dansk Gigthospital

Se min plan
Alle meddelelser Se min plan
Se fremskridt

Alle meddelelser

Se fremskridt

Q

Udforsk

Q

Udforsk

|
/ 07.03 . % & @ 4l 86%m \ / 07.04 B . % & @ % 4l 86%m \

4 Meddelelser 1 < Mathias Frederiksen i3

Frederiksen

s g 1
levet inviteret til ‘

Klik pa
| beskeden fra
din behandler

>

Klik pa “Start
made”




Side 7

(0?_045 . es-ﬂs@‘f;..nas%-\ Akt|vér |yd (o]0 kamera. Hvis
< Fariade msdet Exorlive beder om tilladelse,
skal du acceptere.

Deltag med kamera og mikrofon sldet fra

Nar du er klar, trykker du pa
“Bank pa”.

(M camera2 1, facing front r— Kamera - FrOnt/bag

— Lyd - Hvis du bruger headset, skal
du huske at vaelge det.

( 0708 @ - % & @ *° 4l 85%m \

4 Forlade medet

| Venter pa svar...

Nu venter du pa, at din
behandler lukker dig ind i
madet.




Aben beskeden fra din
behandler og klik pa
“Start mgde”

Aftaler viaPPC

Side 8

Vent pa en besked fra din
behandler. Klik pa “Nye
meddelelser”, nar du
modtager en notifikation om
en besked.

Aktiver lyd og kamera. Hvis
Exorlive beder om
tilladelse, skal du

acceptere.

— Kamera - Front/webcam

— Lyd - Hvis du bruger headset,
skal du huske at veelge det.

Nar du er klar, trykker du pa “Bank pa”.



Side 9

Mens du er hjemme, skal du deltage i online holdaftaler
via Zoom. For den bedste oplevelse anbefaler vi, at du
deltager i aftalerne via en PC. Det er ikke ngdvendigt at
downloade Zoom.

Husk at placere dig synligt i kameraet

Veaer pakleedt som sad du fysisk sammen med dit hold
Tjek teknikken i god tid

Deltag aktivt i undervisningen

-~ _OBS! Alle kan se og hare dig, sa laenge dit
"X kamera og mikrofon er til.



Side 10

Holdaftale via PC

Tilga det made, der passer til din lokation og spring
derefter til side 11 i denne guide:

Aarhus:
https://gigtforeningen-dk.zoom.us/my/sanoaar

MadelD: 454 315 9092

Middelfart:
https://gigtforeningen-dk.zoom.us/my/sanomid

MadelD: 499 024 1784

Skaelskor:
https://gigtforeningen-dk.zoom.us/my/sanoskl

MgdelD: 614 870 6793

ELLER

Tilga din holdaftale via
www.exorlive.dk. Aftalen findes
— pa forsiden eller under “Se min

plan.” Nar du trykker pa
“undervisningen”, vil Zoom
automatisk abne.



http://www.exorlive.dk/
https://gigtforeningen-dk.zoom.us/my/sanoaar
https://gigtforeningen-dk.zoom.us/my/sanomid
https://gigtforeningen-dk.zoom.us/my/sanoskl

Tryk “join” nar pop-up-
vinduet abner. Ved den lille
pil ved kameraikonet kan du

indstille dit kamera.

200M Workplace
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SKL Virtuelt Rum's Personal Meeting Room

Side 11

Afvent at blive lukket ind af
din behandler. Tryk eventuelt
pa “test speaker and
microphone” sa du ved, at
din lyd virker.



Side 12

Holdaftale via
MinRehabilitering

Tilga holdaftalen via MinRehabilitering. Aftaler finder du pa
forsiden eller under “Se min plan”

( 08.36

Forslag til traening

MinRehabilitering .-:

virtuel mindfulness - deltag
her AAR

1 dag 09.45 (O

sevn workshop - deltag her
AAR

1dag 11.15 ©

virtuel mindfulness - deltag
her

I dag 11.45 ©

Skulder

Klik pa aftalen i din kalender.

Herefter vil Zoom automatisk
abne op.



Side 13

Video preview

08.36 o

OK @ gigtforeningen-dk.zoom.us

zoom v e

Ready to get started?

Tryk “Abn” og
Join meeting kI i k pé IIJOI’n
Abni"Zoom"? meet I n g ”

>

Or join by iPhone one-tap (DK Toll)

£2025 Zoom Communications, Inc. ANl rights rese
Trust Conter | Acceptable Use Guidelines | L
Complinnce | Do Not Sell My Personal Information |

Proferences

Afvent at blive lukket ind af din
behandler. Du kan a&endre video- og
lydindstillinger ved at trykke pa

kamera- og mikrofonikonet.
ZOoOm Workplace

o, L R EQD
Kameraet skal vaere taendt under

aftalen.

Sano AAR Virtuelt Rum's
Personal Meeting Room

Waiting for the host to start this meeting.




