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Aktivitet og fysisk treening — til dig, som kommer ud
af sengen med hjaelp og hjeelpemidler (niveau 2)

| Speciale for blodsygdomme betragter vi fysisk
aktivitet som en vigtig del af din behandling.

Under din indleeggelse er det vigtigt, at du er sa fysisk
aktiv som muligt. Det hjeelper til, at du:

e kommer bedre gennem din behandling

* oplever feerre bivirkninger og smerter

» far mere energi, bedre appetit og bedre nattesgvn
* hurtigere kan komme hjem.

Fysisk aktivitet er ikke ngdvendigvis hard traening,
hvor du skal have treeningstgj pa.

Hvis du har brug for hjeelp til at komme ind og ud af
sengen, er dette netop vigtig treening. Det samme
geelder at komme op til maltiderne og pa
badeveerelset.

Pa de naeste sider finder du 5 gvelser, du kan lave pa
egen hand, mens du er indlagt. @velserne stimulerer
dine muskler og treener vigtige funktioner.

Du skal gentage hver gvelse 8-10 gange for at opna
effekt. Men gar det, du magter. Selv sma tiltag og
aktiviteter gar en forskel i dit forlgb.

Personalet og Fysioterapeuter vil hjeelpe dig med
dette, hvis du ikke selv kan.

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 kakaomzelk eller
en proteindrik efter treeningen for at give kroppen de
bedste betingelser for at opbygge muskelvaev. |
Sengeafsnit 7 Vest har vi desuden sékaldt
"supersaft’, som er saftevand tilsat protein.

TRANING | AFDELINGEN

Hver onsdag er der holdtraening i afdelingen. Hvis du
kan holde til at komme op i stol, anbefaler vi, at du
deltager i. Treeningen ledes af fysioterapeuter.

For dagbog over traeningen

Bagerst 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 f& udleveret en ny traeeningsdagbog, nar du har
behov for det.

SADAN KOMMER DU UD AF SENGEN - OG NED IGEN

Nar du skal ind og ud af sengen er det godt at bruge albueteknik, s&dan her:

ne 4

Albueteknik

e Rul om pa siden.

+ Stem fra med den albue, du ligger p&. Sving samtidig
benene ud over sengekanten.

 Fra sideliggende kommer du videre op at sidde pa
sengekanten.

Brug larmusklerne, nar du rejser eller saetter dig.

Brug den omvendte teknik, nar du skal i seng igen.
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SADAN TRZAENER DU, NAR DU LIGGER | SENGEN

Nar du ligger i sengen, kan du ogsa treene. Disse gvelser er beskrevet i informationspjecen til sengeliggende
patienter.

SADAN TRZNER DU NAR DU ER OPPE

1. SIDDENDE ALBUEB@J MED ELASTIK

¢ Placér midten af elastikken under fodderne.

* Sid med armene langs larene og tommelfingrene
pegende fremad.

* Bgj albuerne, samtidig med at du drejer
tommelfingrene udad.

* Seenk langsomt tilbage til udgangsstillingen.

2 PIL OG BUE MED ELASTIK

* Hold elastikken i udstrakt arm fora dig — som om det
var pil og bue.

» Stram elastikken ved at fgre armen bagud, samtidig
med at du drejer let i overkroppen, indtil albuen
peger ret bagud.

* Hold stillingen nogle sekunder, og slip langsomt
tilbage til udgangsstillingen.

* Gentag gvelsen med modsat arm.
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3 BROEN

Lig pa ryggen. Placér fodsalerne pa gulvet og
armene ud til siden.

Vip baekkenet bagover. Aktivér den nederste og
dybeste del af mavemuskulaturen, treek navlen ind
og lav "flad mave”.

Laft baekkenet op fra gulvet til du kun ligger pa
skulderbladene.

Skift til modsatte ben.

4 SIDDENDE KNAESTRAK

Sid p& en stol med ret ryg.
Streek ud i kneeet.
Saenk langsomt ned igen.

. KNAEBGJINING MED STATTE

Stat med begge haender pa en stoleryg. Std med
fadderne i skulderbredes afstand.

Hold ryggen lige, blikket frem, og lav en knaebgjning.

@velsen kan ggres sveerere ved at du slipper stgtten
eller lukker gjnene.
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6. GANG MED ROLLATOR

Sgrg for, at rollatoren er indstillet i passende hgjde til
dig, og ga fremad med stgtte i rollatoren.

Hold den tzet ind til kroppen hele tiden og undgé at
skubbe den langt foran dig.
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Treeningsdagbog

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lagrdag Sgndag

@velser i seng fra
treeningsniveau 1
(Dvelse / antal
gentagelser)

ahrwN R
arwOWNE
O WONE
O WOWN R
abhwN R
ahrwOWN R
aprwOWNE

Op at sidde til
maltider

Toiletbesgg og bad
(med eller uden
hjeelpemiddel)

Sidde og rejse sig
(Antal gentagelser)

Gang

(antal meter eller
skridt med eller uden
ganghjeelpemiddel)

Hente mad ved
madvognen

Holdtreening

Dvelser fra
treeningsniveau 2
(ovelse/antal gange)

O wWNPE
O wOWNE
O WOWNE
O WNE
b wWNPE
OO wWNPE
abrwOWNE

Trappegang
(antal trappetrin)

Andet
(antal minutter)
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