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Hvilestillinger

Brug disse hvilestillinger for at aflaste ryggen, nar du
ligger, og for at skane ryggen, nar du rejser dig op.

SADAN SKAL DU LIGGE, DU NAR DU SKAL
HVILE

Generelt for hvilestillinger

Nar du ligger pa ryggen eller pa siden, skal
hovedpuden kun stgtte nakke og hoved, og den ma
ikke ligge under skuldrene. Du kan eventuelt statte
lzenden yderligere med en pude eller et
sammenfoldet handkleede.

Lig paryggen

Lig fladt og gerne med en lille pude eller et
sammenfoldet handkleede under leenden.

(,

Eller lig med en pude under benene og eventuelt en
pude eller et sammenfoldet handkleede under laenden.
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Lig pa siden

Eller lig med det gverste ben bgjet og hvilende pa 1-2
puder.

Lig p& maven

Lig helt fladt som vist pa tegningen.
Lig eventuelt med en pude under mave eller ankler.
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SADAN KOMMER DU FRA LIGGENDE TIL
SIDDENDE STILLING

Denne teknik kan du bruge til at leegge dig og rejse
dig hensigtsmeessigt fra din seng:

Bgj benene og tril om pa siden uden at vride i ryggen

(skulder og hofte felges ad). Sid p& sengekanten med ret ryg.

For benene ud over sengekanten, samtidig med at du
skubber fra i madrassen.

3. Ryk frem til sengekanten og stgt hsenderne mod
l&rene, idet du rejser dig med ret ryg.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
fysioterapeuten.

@ Side
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Kontakt
Fysio- og Ergoterapi, Farsg

(Rygambulatoriet)
TIf. 97 65 34 78
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