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Traning under hematologiska vardperioden

Det ar viktigt att halla fast vid fysisk aktivitet och vardagliga sysslor under vardperioderna. En
veckas sangvila forsamrar uthalligheten och férsvagar muskelstyrkan med ca 20 %. Sangvila
gor blodcirkulationen langsammare och forminskar den totala lungkapaciteten samt forsvagar
ventilationen. Att vara uppratt och att promenera haller bronkiolerna béattre 6ppna for att
forhindra eventuella infektioner i andningsorganen. Den egna fysiska aktiviteten spelar en
nyckelroll for att behalla rérelse- och funktionsforméagan.

e Hall fast vid dagliga hygien- och maltidsrutiner. Forflytta dig for att ata din maltid vid
matbordet.

e Sitti en stol i stallet for i sangen. Sitt pa en pilatesboll i stallet for i stolen. Sta och ga runt
i ditt rum.

e Ga dagligen i korridorerna pa avdelningen samt om mojligt aven utanfor avdelningen
(observera skydds-/beréringsisoleringen, lakemedelsdropp samt lakarens ordinationer).
Sakerstall alltid med vardpersonalen om du far lamna ditt rum.

e Avdelningens gemensamma promenad ar varje kvall kl.18.30 — kom och rér pa dig
tillsammans med andra!

e Bestk dagrummet for att titta pa TV, lasa bocker/tidskrifter och traffa andra manniskor
som ar pa avdelningen (med hansyn till skydds-/ berdringsisoleringen).

e Be avdelningens fysioterapeut om tips och utrustning for trdningen. Bl.a. step-brédor,
stora pilatesbollar, hantlar 1-5 kg, kappar och gummiband star till ditt forfogande.
Dessutom har avdelningen en motionscykel och stepper/trappmaskin, som lanas ut till
patienterna foér anvandning.

e Om du ar tvungen till att vara en langre tid i séngvila, kom ihag att dagligen i sangen géra
blodcirkulationsévningar samt att effektivera andningen genom att lugnt andas djupt in
och ut.

Motion och traning har flera halsoframjande effekter:

e Andnings- och blodcirkulationsorganens funktion forbattras:

Nar du rér pa dig okar blodcirkulationen och syretillférseln till vavnaderna forbattras.
Motion forhindrar ocksa majliga karlocklusioner.

D& du ror pa dig anvander du med storre sannolikhet din totala lungkapacitet, vilket
forhindrar eventuella infektioner i andningsorganen.

e Muskelstyrkan bibehalls
e Trottheten minskar



e Aterhamtningen av immunsystemet paskyndas
e Stresshanteringen blir lattare och humoret forbattras
e Kuvaliteten pa nattsomnen forbattras
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Denna anvisning ar avsedd for patienter som vardas hos oss.
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