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Fysisk treening — ogsa mens du er syg

TIL OPPEGAENDE PATIENTER OG PARGRENDE

| Speciale for blodsygdomme betragter vi aktivitet og
fysisk treening, som den del af din behandling.
Selvom du er syg, er det vigtigt, at du traener for at
vedligeholde din muskelstyrke og kondition.

Der kan veere perioder, hvor du fgler, at du ikke har
kreefter til at treene. Alligevel er det vigtigt, at du ger,
hvad du magter. Selv sma gvelser gar en forskel.
Undersggelser har vist en lang reekke fordele ved at
treene.

DAGLIG TRANING

Vi anbefaler, at du laver liggende eller siddende
gvelser hver dag. Du ma gerne dele treeningen op, da
det er dagens samlede meengde af treening, der er
afggrende. Fysioterapeuten eller personalet i
afdelingen vil instruere dig i, hvilke gvelser du skal
lave. Du kan ogsa lave gvelser, mens du sidder eller
ligger i sengen. Herunder er nogle smagvelser, som
er lette at lave.

* Vip med fgdderne.
e Speend ballerne.
* Fgr benet ud over sengekanten og tilbage igen.

* Hold benene strakt opad, mens du vipper med
foden (venepumpegvelser).

* Cykl med benene i luften, eventuelt med 1 ben ad
gangen.

e Speend mavemusklerne og sug navlen ind. Praes
lzenden ned i underlaget, s& du ikke svajer i
ryggen.

Pa de falgende sider kan du se, hvordan du kan lave
styrke- og konditionstraening.

ERNZAERING OG TRAENING HAENGER
SAMMEN

Indtag protein efter treeningen

Du har dagligt behov for protein for at kunne opbygge
dine muskler. Protein optages bedst i kroppen inden
for det farste kvarter efter traeningen.

Drik derfor et glas koldskal, et glas kakaomeelk eller
en proteindrik efter traeningen for at give kroppen de
bedste betingelser for at opbygge muskelvaev. |
Sengeafsnit 7 Vest har vi sdkaldt "supersaft’, som er
saftevand tilsat protein.

TRANING | AFDELINGEN

Sengeafsnittet har indrettet et treeningshjgrne. Du er
velkommen til at bruge dette. Her finder du forskellige
treeningsredskaber og en kondicykel.

Hver onsdag er der holdtraening i afdelingen, som vi
anbefaler, at du deltager i. Traeningen ledes af
fysioterapeuter.

For dagbog over traeningen

Bagerst i pjecen finder du en treeningsdagbog, hvor
du kan notere din treening. Dagbogen kan hjeelpe dig
med at bevare motivationen og med at treene
struktureret. Du kan fa udleveret en ny
treeningsdagbog, nar du har behov for det.

TRANING EFTER UDSKRIVELSE

Genoptreening eller rehabilitering via
fysioterapeut

Du har ret til genoptraening og rehabilitering, hvis du
har nedsat funktionsniveau som fglge af sygdom.
Dette foregar i din hjiemkommune. Hvis du er tilknyttet
en fysioterapeut i afdelingen, vil denne udarbejde og
sende en genoptraeningsplan til kommunen. Hvis du
ikke har brug for genoptreening, men alligevel gerne
vil treene efter udskrivelsen, kan afdelingen sende
besked til kommunen med dit gnske. | begge tilfeelde
er kommunen forpligtet til at kontakte dig efter
udskrivelsen. Hvordan tilbuddet konkret ser ud,
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afhaenger af hvilken kommune du bor i, og hvilken
form for treening du kan deltage i.

4 N

Hvis du har brud, skader eller andre
sygdomme

Har du brud, skader eller andre sygdomme,
som kan have indflydelse pa din traening,
skal du altid radfare dig med din leege eller
fysioterapeut angéende traeningen.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

@ Kontakt

Haematologisk Ambulatorium
TIf. 97 66 38 00

Vi treeffes bedst:

Mandag — fredag 8.00 — 15.00

Heematologisk Sengeafsnit 7 Vest
TIf. 97 66 38 01

Resten af dggnet samt weekender og
helligdage.

www.aalborguh.rn.dk/haematologi
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RYGLIGGENDE GVELSER

Lav hver gvelse cirka 10 gange 1 gang om dagen.

1. TRAENING AF BENENE

* Bgj benene

* Faor knaeene ud til hver side, sa langt du kan.
* Far benene sammen igen.

* Pres kneeene imod hinanden et par sekunder.

2. TRAENING AF HOFTEMUSKLERNE

* Bgj benene.
* Lgft bagdelen op mod loftet, og seenk langsomt igen.

3. MAVEB@JININGER

* Lgft hoved og skulderblade fri fra puden, eventuelt
med en vaegt eller noget andet tungt pa brystet.

* Seenk hoved og skuldre igen.
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SIDELIGGENDE OG SIDDENDE @VELSER

4. TRAENING AF INDERLAR

Bgj gverste knee.
Laft nederste ben op mod loftet og tilbage igen.

5. TRZENING AF YDERLAR

Bgj nederste knee.

Hold det gverste ben strakt, og far haelen op mod
loftet og tilbage igen.

6. TRAENING AF RYG

e Seet dig pa en stol.
* Krum og svaj | leenden.

6. TRZENING AF LAR

e Seet dig pa en stol.
* Bgj og streek knaeene skiftevis.

Side
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SIDDENDE @VELSER

8. TRAENING AF SKULDRE

* Rul skuldrene fremad og bagud.

* Boks ud | luften. Stad armene skiftevis frem foran
dig.

» Tag store brystsvgmmetag med armene. Du ma
gerne leene overkroppen frem under beveegelsen.

* Lav en 8-tals-gvelse, hvor du straekker armene lige
frem og derefter tegner et stort, liggende 8-tal med
samlede haender.

9. TRAENING AF RYGROTATION

* Rotériryggen.
» Drej hovedet, sa du kigger dig over skulderen.

Side
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STAENDE @VELSER

10. TRAENING AF ANKEL OG KNA

e Kom op pa teeerne. Seenk langsomt haelene mod
gulvet.

e Kom op pa hzelene. Seenk langsomt forfoden igen.
e Spark bagud, sa haelene rammer bagdelen.
« Lav hgje kneelaft og ga pa stedet.

11. REJSE OG SATTE SIG

* Rejs dig og seet dig langsomt med svajet laend,
eventuelt med en vaegt i hver hand.

12. ARMB@JININGER

» Std med haenderne placeret mod veeggen, og leeg
vaegten fremad.

* Far veegten tilbage igen.
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13. TRAENING AF BALANCE

» Std i skridtstdende stilling med stor afstand mellem
fodderne. Din ryg skal veere lige.

* Far veegten over forreste ben og tilbage igen.

STAENDE STYRKETRZENING

Veer opmaerksom pa

Du ma kun lave styrketraening med lette veegte, hvis dit blodpladstal er over 20. Dine blodplader
(trombocytter) vil i perioder veere lavere. | disse perioder vil du have gget risiko for blgdning. Radfar dig
eventuelt med personalet.

o /

14. TRAENING AF OVERARMENS FORSIDE

e Tag en veegt | hver hand. 16

* Bgjl albuerne, samtidig med at du drejer
underarmene.

* Hold albuerne teet ind til kroppen.

15. TRAENING AF SKULDERENS MUSKLER

e Tag en vaegt i hver hand.
* Fgr veegtene fra skulderhgjde op over hovedet.
e Saml vaegtene og fgr dem ned igen.
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LIGGENDE STYRKETRZAENING

16. TRAENING AF OVERARMENS BAGSIDE

* Bgj | kneeene og seet fadderne i underlaget.
* Pres leenden ned i underlaget.

* Tag en veegt i hver hand og streek vaegtene op mod
loftet.

« Bgj kun albuerne, s& vaegten fgres ned bag hovedet.

17. TRAENING AF BRYSTMUSKLER

* Bgjiknaeene og seet fadderne i underlaget.
* Pres leenden ned i underlaget.

e Tag en vaegt i hver hand.

* Bgj og streek armene fra bryst mod loft.
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KONDITIONSTRZAENING

Vaer opmaerksom p4, at din blodprocent (haemoglobin) i perioder kan vaere lav. Det kan medfere fglelsen af gget
hjertebanken, 8ndengad og treethed, selvom efter lettere fysisk aktivitet. Det er fint at traene trods disse
symptomer, s laenge du ikke bliver darlig. Hold nogle ekstra pauser, sé du kan klare at treene i leengere tid.

18. TRZENING PA KONDICYKEL ELLER
ALMINDELIG CYKEL

P& kondicyklen skal du indstille belastningen, sa du
kan klare at kgre nogle minutter uden at holde
pause.

Veelg det antal minutter, som du magter uden at blive
utilpas.

@g treeningstiden efterhanden.

Nar du treener pa kondicyklen i afdelingen, vil vi bede
dig seette en streg pa tavlen.

19. GANGTRANING

Veelg en distance eller et antal minutter, som du kan
klare at ga uden at blive utilpas.

@g distancen eller antallet af minutter efterhanden.
Brug eventuelt en skridtteeller.

Side
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20. TRAPPETRAENING

* Veelg en distance eller et antal minutter, som du kan
klare at ga pa trapperne eller steppe uden at blive
utilpas.

* @g antallet af minutter eller antallet af trin/etager
efterhanden.

21. STEPTRANING

» St& med siden til trinet. Treed sidelaens op og ned.

» Sta pa det nederste trin med siden til. Dyp den
yderste fod nedad, s& haelen rgrer gulvet.

P& neeste side finder du en traeningsdagbog. Du kan dagligt notere din traening i dagbogen. Den kan hjzelpe dig
til at bevare motivationen og strukturere treeningen. Du kan fa udleveret flere traeeningsdagbgger pa afdelingen.
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Treeningsdagbog

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lagrdag

Sgndag

Sidde i stol
(antal minutter)

Rejse og seette sig
(antal minutter)

Gature
(antal minutter)

Ga patrapper
(antal trin)

Cykle
(antal minutter)

Styrketraening
(antal minutter)

@velser
(antal minutter)

Andet
(antal minutter)

Treeningsdagbog

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lagrdag

Sgndag

Sidde i stol
(antal minutter)

Rejse og seette sig
(antal minutter)

Gature
(antal minutter)

Ga patrapper
(antal trin)

Cykle
(antal minutter)

Styrketraening
(antal minutter)

Dvelser
(antal minutter)

Andet
(antal minutter)
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