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| detta héafte finns rad och tips kring
vilopositioner, andningstraning och
rorelsetraning.

Nar du ar sjuk i covid-19 ar det bra att férsoka
andra lage pa kroppen ofta och inte ligga i samma
position for lange. Detta for att 6ka cirkulationen
och forbattra andningen. Det ar bra om du
forsoker komma upp och sitta/rora dig inne pa
rummet, men tank pa att inte helt ta slut pa
krafterna. Variera aktivitet med vila. Djupandning
kan hjélpa dig att lugna andningsfrekvensen och
Oka din syresattning.



Liggande vilopositioner som underlattar andningen

Dessa positioner befrdmjar syresittningen. Nar du vilar eller inte orkar vara ur
sdngen kan detta vara bra ldgen for dig.
Ta hjilp av personalen om du behdver mer instruktion och hjilp, kuddar eller

annat.

Ju l3ngre tid du kan ligga p& mage eller i sidoldge desto bittre &r det. Det viktigt

att du har ett bekvimt l3ge

Ligg p& magen

Ta hjilp av personalen.

Ligg p3 sidan

Efterstréva att mage och
bréstkorg kommer mot
madrassen.

Dra upp det &vre benet sa du
ligger stabilt.




Sittande vilopositioner som underlattar andningen

Nar du sitter. Sitt med rak rygg.
Ar det svart, ta hjlp av personalen. Det &r viktigt att du kommer i ett bra lige.

Sitt i sangen

Utnyttja sdngens funktioner,
hojd huvudédnda/hjartsangslage.

Sitt pa sdngkant

Fotterna i golvet, avlasta genom
att luta dig mot bordet girna pa en
kudde.




Motstandsandning med PEP-fl6jt
For att forbattra din syresattning och sanka
andningsfrekvensen.

e Det ar bast om du kan sitta upp nar du
anvander PEP-flojten.

e Satt munstycket i munnen. Slut tatt med
l&pparna.

¢ Andas in lugnt och djupt genom nésan.

¢ Andas ut genom munstycket latt aktivt, inte
for kraftigt.

e FOrsok ta 10 andetag i foljd i 2-3 omgangar,
gor detta helst varje vaken timma.

Vand PEP-flojten
nerét, se bild. T
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OBS! Du ska inte bli mer andningspaverkad
och uttréttad vid andningstraningen. Da ar
sluten lappandning ett béattre alternativ for
dig(se nasta sida).



Om Du har slem: Vaxla mellan att andas i
munstycket och att hosta/huffa upp slem tills
det kanns rent i luftvagarna. Tank pa att hosta
I papper, handduk eller armveck.

Rengoring: Ta loss munstycket och
motstandet och rengor alla delar varje kvall

I jJummet vatten med eventuellt lite diskmedel i.
Lat torka under natten innan delarna monteras
ihop igen.

PEP-flojten far tas med hem men ar avsedd for
kortvarigt bruk.

Sluten lappandning, "pysandning”

¢ Andas in lugnt genom nasan (och munnen vid
behov) och "pys” sedan ut luften genom
halvslutna lappar. Forsok att foérlanga
utandningstiden.
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e Upprepa nagra andetag i foljd, kan goras i flera
omgangar med kort vila mellan. Utfors helst
varje timma dagtid, oftare om det kanns bra.




Viktigt med rorelse

Vid sjukdom som covid-19 finns risk for inaktivitet.
Det ar darfor viktigt att du forsoker rora pa dig
efter ork.

Pa nasta sida finns ett rorlighetsprogram med
syftet att underlatta ditt andningsarbete.

Langre fram finns &ven program for rérelsetraning
I liggande och sittande. Valj det program som
passar dig och din formaga. Tank pa att inte helt
ta slut pa krafterna, variera aktivitet med vila.

Dessa ovningar kan du gora en eller flera ganger
varje dag om du orkar.



Rorlighetstraning

Lyft upp bada axlarna, hall och slappna sedan
av. Testa att andas in da du for upp axlarna och
andas ut da du for tillbaka dem ner.

Strack armarna langt framat sa att
skulderbladen dras isar. Lagg sedan handerna
pa axlarna och tryck armbagarna bakat, ska da
skapas en spanning mellan skulderbladen.
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Utfors i sittande. Rotera 6verkroppen at ena
sidan och for upp samma sidas arm snett bakat
uppat. Folj handen med blicken. Sank armen
och rotera framét igen. Byt riktning.

Vaxla mellan att krama om dig sjalv och att
stracka ut armarna at sidorna.




Liggande traning



Rér pa foten uppat/ nedat sa langt det
gar. Gér gérna denna dévning 1
gang/timma i manga repetitioner i
cirkualtionsbeframjande syfte.

Slapa med foten mot rumpan och bgj i
kna, for sedan tillbaka benet till strackt
lage.

Larmuskeltraning. Spann musklerna pa
larets framsida och pressa ned
knévecket. Hall nagra sekunder,
slappna sedan av.

Liggande pa rygg. Knépp hénderna, lyft
armarna uppat/ bakat.

Stjartlyft. Pressa héfterna mot taket sa
langt det gar, hall nagra sekunder pa
toppen och bromsa sedan pa véagen
ned.




Sittande traning

Tranlngav framsida arm. Hall
armbagen intill midjan. B&j och strack
underarmen.

Pressa fran axeln rakt upp mot taket
och sakta ned igen.

h

H"a'ro“c\f\'téhévningar.

Sittande benstrack. Stréck ut
underbenet, bromsa pa végen tillbaka.

b

Vaxelvis knalyft.




Infor hemgang

Efter sjukdom som covid-19 kan det finnas behov
av att lana med sig ett/flera hjalpmedel hem, till
exempel rollator, toalettférhojning,

duschstol. Detta for att underlatta vid dagliga
aktiviteter. Om du 6nskar lana nagot hjalpmedel
kan sjukgymnast/fysioterapeut och arbetsterapeut
hjalpa dig med detta.

Efter hemgang

Till en borjan ar det viktigt att landa dar hemma
och komma igang med vanliga vardagsaktiviteter
som bland annat kla pa sig, laga mat, duscha. Nar
detta k&dnns bra rekommenderar vi korta dagliga
promenader vilka successivt 6kas i langd och
tempo efter formaga. Om du inte klarar att ga, val]
annan lamplig aktivitet dar du far upp pulsen
nagot. Daglig fysisk aktivitet har manga goda
halsoeffekter.

Lite eller mycket — all rorelse ar bra.

Om du behdver stoéttning med att utoka din fysiska
aktivitetsniva eller har behov av ytterligare
hjalpmedel i hemmet kontakta



sjukgymnast/fysioterapeut och/eller arbetsterapeut

pa din vardcentral.
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