Til patienter og pargrende

Bevaeg dig under indleeggelsen

- det har stor betydning, ogsa nar du kommer hjem igen!

OUH, KLU-KCR

Region Syddanmark



Bevag dig under indlaeggelsen

- bevar din funktionsevne!

Det fysisk aktive hospital

P& OUH laegger vi stor vaegt pa fysisk
aktivitet og beveegelse, fordi det er
vigtigt, at du ikke mister dine
grundlaeggende feerdigheder under
din indlaggelse. Det har ogsa stor
betydning for, hvor godt du vil kunne
klare dig selv, ndr du kommer hjem.
Derfor er det vigtigt, at du er fysisk
aktiv, mens du er pa hospitalet. Der er
meget, du selv kan gore. Laes her,
hvad du kan ggre for at holde dig
aktiv.

Nemmere at klare sig selv
Forskning viser, at din muskelstyrke
og kondition falder, nar du ligger i
sengen. Du kan fgle, at du mister dine
kreefter og bliver svaekket.

Ved at veere aktiv i lpbet af dagen
mindsker du tab af muskelstyrke og
kondition. Det betyder alt i alt, at dine
muskler bruges, og du bedre bevarer
dine kreefter. Derfor har du stgrre
muligheden for at klare flest ting sely,
0gsa nar du kommer hjem.

6 gode grunde til at veere aktiv
Nar du bevager dig, hjalper det dig
med at:

* Ggre dine muskler, knogler og led
staerkere, sa du kan klare hverdagen
bedre.

* Holde din veeqgt lettere.

* Fa bedre humer og sgvn.

* Mindske risikoen for
lungebetaendelse.
e Styrke dit immunforsvar.

Veer sa aktiv som muligt

Her er nogle forslag til, hvordan du

kan veere fysisk aktiv, nar du er

indlagt. Det kan vaere pd egen hand
eller med stotte fra personalet pa
afdelingen.

* Skift ofte stilling i sengen.

* Deltag aktivt, nar du far hjeelp til at
blive vasket eller at fa tgj af og pa.

* Kom op og sid i en stol i Igbet af
dagen - seerligt i forbindelse med
maltider.

* Ga til og fra toilettet.

* Hent mad, eller ga med ud og velg
mad oq drikke i forbindelse med
maltider.

* Hent selv dit tgj - du kan bede

* personalet hjeelpe med at leegge
det til dig pa en aftalt plads.

* Ga ture pa stuen, pd gangen, i
forhallen og udenfor. Kig pa billeder
pa vaeggene, eller nyd udsigten.

* Lav aktiviteter bade liggende,
siddende, stdende og gdende -
radfer dig med din fysioterapeut,
ergoterapeut eller sygeplejerske,
om du kan beveage dig frit. Gentag
aktiviteterne, til du bliver traet.

Bevag dig - Bevar dig!



Aktiviteter - nar du ligger i sengen

1) Aktivitet for mavemusklerne - gor det Aktivitet: Traek navien ligt ind, s& din leend hviler

nemmere at komme ud af sengen. i madrassen. Du skal kunne traekke vejret frit.
Udgangsstilling: Lig pa ryggen med bgjede ben. L@ft hovedet og kig ned mod navlen. Hold
Kryds armene over brystet. spaendingen i 3 sekunder.

2) Aktivitet for kroppens bagside - ggr det Aktlwtet Traek navlen lidt ind og spaend i
nemmere at komme ud af sengen eller at fa tgj ballerne. Lgft enden sa hgjt op du kan, og hold
pa. spaendingen i 3 sekunder. Saenk langsomt igen.

Udgangsstilling: Lig pa ryggen med bgjede ben.

3) Aktivitet for hofte g lar - gar det lettere at Aktivitet: Traeek navlen ind. Bgj den ene fod

flytte benene ud af sengen, nar du skal op at opad, og pres heaelen let ned i madrassen. Lad
sidde eller ud af sengen benet glide op og ned. Skift til det andet ben.

Udgangsstilling: Lig pa ryggen.



Aktiviteter - nar du ligger i sengen

4) Aktivitet for Iarmuskulaturen - holder gang i Aktivitet: Bgj foden opad og straek skifte;/is
de muskler, du skal bruge til at rejse dig op. knaeene, sd underbenene Igftes fra madrassen.
Udgangsstilling: Lig pa ryggen med en pude Hold i op til 3 sekunder og seenk langsomt igen.

under kneeene.

5) Aktivitet for underbenet - sgrger for at fa Aktivitet: Bgj og straek skiftevis fodleddene.
pumpet blodet rundt i kroppen. Sorg for at komme helt ud i yderstilling.

Udgangsstilling: Lig pa ryggen.

6) Aktivitet for ryg og leend - gar det lettere at Aktivitet: Far knaeene ud til siden, til du maerker

komme ud af sengen. et straek i leenden. Hold skuldrene i underlaget,
Udgangstilling: Lig pa ryggen med bgjede ben. og lav en dyb vejrtraekning. Fgr nu knaeene til
Placér en pude mellem knaene. den anden side.



Aktiviteter - nar du sidder og star

7) Aktivitet for Idrmuskulatur - gar det lettere at Aktivitet: Straek knaeet - lad tden pege mod
komme op at st og ned at sidde. nasen. Senk langsomt, og gentag med det
Udganagstilling: Sid med ryggen ret og fri af andet ben.

ryglenet, gerne lidt fremme pa saedet.

8) Aktivitet for ben og ende - ggr det lettere at Aktivitet: Rejs dig op - teenk pa at f4 naesen ud
komme op at st&, ned at sidde og ud at ga! over knaene. Brug evt. armene til at skubbe dig
Udgangstilling: Sid med ryggen ret og fri af op. Seet dig igen og gentag.

ryglaenet, gerne lidt fremme pa sadet.
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9) Aktivitet for arme og ryg - gar det lettere fx Aktivitet: Lgft armene over hovedet - eller sa
at tage t@j pa og vaske sig. hgjt du kan og senk roligt igen. Gentag.
Udgangstilling: Sid med ryggen ret og fri af

ryglaenet. Brug to fyldte vandflasker som vagt.



Aktiviteter- nar du sidder eller star

10) Aktivitet for og bagside af underben - Aktivitet: Laft op pa ta. Skift til op pa heel.

hjeelper dig, ndr du skal ga. Fortseet gvelsen ved at vipper frem og tilbage
Udgangsstilling: Sid lidt fremme pa sadet med mellem heel og ta.

ryggen ret og fri af ryglenet. Lgft tacerne op.

11) Aktivitet for hoftebgjerne- god aktivitet Aktivitet: Lgft det ene kna op mod nasen.
inden din gatur - maske du skal hente mad? Seenk og skift til det andet ben.
Udgangstilling: Sid med ryggen ret og fri af

ryglaenet. Gerne lidt fremme pa sadet.

12) Aktivitet for ben og ende - ggr det nemmere Aktivitet: Bgj i knaeene, mens du stritter bagud

at rejse og satte sig - ndr du fx skal hente med enden. Straek benene igen og gentag.
avisen.

Udgangstilling: Sta for enden af sengen.



Aktiviteter- nar du sidder eller star

13) Aktivitet for hoftens yderside - gor det Aktivitet: Lgft dit ben skrat bagud til siden. Hold
lettere at gd og at tage sko af, nar du star. kroppen lodret. Kom tilbage til udgangsstilling
Udgangstilling: Sta fx for ende af sengen. Hold 0g gentag med samme ben. Skift til modsatte
ved for ekstra balance. side.

14) Aktivitet for hoftebgjer - hjselper pa dig, nar Aktivitet: Hold ryggen ret og Igft knaeet op mod
du gar eller skal have t@j pa. naesen. Seenk igen og skift til det andet ben.
Udgangstilling: Sta fx for enden af sengen. Hold

ved for ekstra balance.
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15) Aktivitet for laegge - gor det lettere at ga. Aktivitet: Lgft dig lodret op pa ta - hold dig fri af
Udgangstilling: Sta fx for ende af sengen. Hold sengen. Senk igen.

ved for ekstra balance.



Odense Universitetshospital

Det fysisk aktive hospital - KLU - KCR

Kigvervaenget 8C, indg. 102 . 5000 Odense Udarbgjdet mgd |nsp|rat|gn fra udgwglser fra
RH - Rigshospitalet og Hvidovre Hospital

www.ouh.dk/ker

Her kan du skrive dit mal med at holde dig aktiv:
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