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Information

Hold dig aktiv - det hjeelper din krop til at blive staerkere

Nar du er indlagt pd sygehuset, kan det fgles svart at bevaege sig. Men selv sma
bevaegelser er vigtige for, at din krop kan komme sig bedst muligt.

Hvorfor er det vigtigt at veere aktiv

* Forebygger muskelhenfald:
Nar vi ligger stille, kan musklerne hurtigt blive svage. Bevaegelse hjalper med at
bevare muskelstyrken.

* Styrker vejrtrekningen:

Stillingseendringer fra liggende til siddende hjeelper med at lungerne bedre
ventilere. Fysisk aktivitet hjaelper med at holde lungerne i gang og kan mindske
risikoen for lungebetandelse.

* Forbedrer blodcirkulationen:
Bevagelse gger blodgennemstrgmningen og mindsker risikoen for blodpropper.

* Stetter dit humer og energi:
Selv sma gvelser kan gore dig mere vagen og forbedre dit velbefindende.

Hvor meget skal du trene?

Vi anbefaler, at du udfgrer gvelserne i pjecen med 10 gentagelser 2-3 gange
dagligt, alt efter hvad du kan klare. Du behgver ikke udfgre alle gvelserne hver
gang, men varriere gerne mellem dem. Prgv desuden gerne at bevage dig eller
ga sma ture flere gange dagligt, alt efter hvad du kan klare.



Laeg meerke til kroppens signaler.

Det er vigtigt, at du stopper eller tager en pause, hvis du oplever:
* Sveer andengd eller smerter i brystet

* Kraftig svimmelhed eller svaghed

* Ubehag eller smerter, der bliver veerre

* Hurtig eller uregelmaessig hjerterytme

* Overdreven treethed

Fortael altid personalet, hvordan du har det, s vi kan hjalpe dig bedst muligt.

Vi star klar til at hjeelpe

Bade fysioterapeuter og sygeplejersker er her for at stette dig og hjaelpe med at
tilpasse treeningen til dig.

Du bestemmer tempoet - selv sma skridt er store fremskridt!



Liggende ovelser

Dvelse 1

- Lig pa ryggen med armene langs
siden.

- Knyt fingrerne og bgj albuerne.

- Straek fingrerne og straek albuerne.

Qvelse 2

- Lig pa ryggen med strakte ben.

- Bgj og straek anklerne med sa stort
bevaegeudslag som muligt.




Dvelse 3

-Lig pa ryggen med strakte ben.

- Lav et lille knaek i sengen under dine
knee.

- Pres knahasen ned i sengen saledes
larmusklen spaendes og halen lpftes
fri fra underlaget.

- Hold spandingen et gjeblik.

- Saenk roligt igen.

Qvelse 4

- Lig pa ryggen med bgjede ben og
armene langs siden.

- Loft baekkenet op sa hgjt du kan.
- Saenk roligt igen.




Siddende gvelser

Dvelse 5

- Sid med ret ryg og armene hvilende
pa armlan eller langs siden.

- Knyt fingrerne og bgj albuerne.

- Straek fingrerne og straek albuerne.

Dvelse 6

- Sid med ret ryg og armene hvilende
pa armlan eller langs siden.

- Lgft armene langsomt fremad og sa
hejt op du kan, samtidig med at du
tager en dyb indanding.

- Seenk roligt armene igen, samtidig
med at du puster langsomt ud.




Dvelse 7

- Sid med ret ryg og armene hvilende
pa larerne.

- Loft armene langsomt ud til siden og
op mod loftet, samtidig med at du
tager en dyb indanding.

- Seenk roligt armene igen, samtidig
med at du puster langsomt ud.

Dvelse 8

- Sid med ret ryg og armene hvilende
pa larerne.

- For langsomt hovedet bagover
saledes du kigger op mod loftet.

- For langsomt hovedet fremover
saledes hagen kommer ned til brystet.




Dvelse 9

- Sid med ret ryg og armene hvilende
pa larerne.

- Drej langsomt hovedet sa langt mod
hegjre som du kan.

- Drej langsomt hovedet sa langt mod
venstre som du kan.

@Dvelse 10

- Sid med fgdderne i gulvet.

- Vip sa hgjt op pa taeerne som du
kan.

- Vip sa langt op pa halen som du
kan.




Dvelse 11

- Sid med fgdderne i gulvet.

- Straek venstre ben frem sa knaeet
bliver helt strakt.

- Hold et gjeblik og saenk roligt igen.
- Straek hgjre ben frem sa knaeet
bliver helt strakt.

- Hold et gjeblik og sank roligt igen.

Dvelse 12

- Sid med fgdderne i gulvet.

- Loft venstre ben op mod maven,
saenk roligt igen.

- Loft hejre ben op mod maven, sa&nk
roligt igen.




Staende gvelser

Qvelse 13

- Std med hoftebreddes afstand
mellem fgdderne.

- Stet dig til rollator eller hgj
gangvogn hvis behov.

- Traed roligt pa stedet i jeevnt tempo.

Qvelser 14

- Sid yderligt pa stolen.

- Rejs dig op s& du straekker dig helt
ud over hofte og knee.

- Seet dig ned igen.

- Brug armlanene hvis behov.
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