TYKS =L plepisainen

Att réra sig pa vardavdelningen under vardperioden

Det ar viktigt att halla fast vid fysisk aktivitet och vardagliga sysslor under vardperioderna. En
veckas sangvila forsamrar uthalligheten och férsvagar muskelstyrkan med cirka 20 %. Sangvila
gor blodcirkulationen langsammare och férminskar den totala lungkapaciteten samt forsvagar
ventilationen. Att vara uppratt och att promenera haller bronkiolerna béattre 6ppna, vilket
forebygger eventuella inflammationer i andningsorganen. Din egen fysiska aktivitet har en
nyckelroll i att uppréatthalla din rérelse- och funktionsférmaga. Om du ar tvungen att vara i
sangvila en langre tid ska du komma ih&g att dagligen gora blodcirkulationsévningar och att
effektivera andningen genom att lugnt andas djupt in och ut.

Stimulering av blodcirkulationen

e BO0j och strack pa vristerna i pumpande takt 20
ganger.

e BO0j och strack pa knana turvis medan
halen glider langs underlaget 10
ganger.

e FOr bada armarna med raka
armbagar upp sa nara orat som
mojligt och sank dem langsamt
tillbaka ned 10 ganger.

e GOr rorelser som stimulerar
blodcirkulationen en gang i timmen
nar du ar vaken.




Uppratthallande av muskelkonditionen

e Satt dig upp pa sangkanten med 2 h mellanrum. Det hjalper med att effektivera
andningen och ventilera lungorna.

e Stig upp och sta bredvid sangen, hall vid behov i dig i sdnggaveln eller ta stod till
exempel av rollatorn.

e ROr dig i rummet enligt hur du mar, satt dig upp pa en stol for att ata, ga pa toaletten
m.m. P& sa satt forebygger du att muskelstyrkan blir svagare och du forbattrar din
blodcirkulation.

e Byt ofta stallning i séngen, det forebygger trycksar och hjalper med att effektivera
andningen.

Effektivering av andningen

e Andas effektivt 5-10 ganger, lugnt in genom nasan och avslappnat ut genom munnen.
e Genomfdr 6vningen i halvsittande stallning eller i rygglage med bojda knan.
e Upprepa dvningarna en gang i timmen nar du ar vaken.

Andning genom lappspringa

Andning genom lappspringa underlattar andningen vid andnéd och under anstrangning. Andas
lugnt in genom nasan. Andas ut genom en springa mellan lapparna, varvid det uppstar ett litet
motstand i utandningen.
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