Rad fran
fysioterapeuten
till dig som ska

genomga en
operation | mage,
rygg, hjarta eller
lungor



Dessa Ovningar bor goras flera ggr/dag sa lange
du tillbringar storre delen av dagen i sangen. For
ovrigt galler det att komma upp och igang sa fort
som majligt.

Syftet med det ar att forebygga lungkomplikationer
och blodpropp samt att bibehalla muskler och
kondition i storsta mojliga man.

1.Djupandas!
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Andas in genom nasan, kann att bréstkorgen
vidgar sig. Andas ut genom halvslutna lappar.

2. Huffa/Hostal!

Anvand en kudde eller dina hander som stod 6ver
saret.



3. Ror padig!
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Trampa med fotterna 20 ggr/timme, bGj och strack
benen 10 ggr/timme.

4. Stig upp!

Fall knan at det hallet du skall upp till och vand dig
helt pa sidar <

For fotterna Over sangkanten och skjut ifran med
armbage och hand.
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Du lagger dig genom att gora allt baklanges.
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KAROLINSKA

Universitetssjukhuset

Fysioterapikliniken/Fysioterapimottagning
Se mer information pa hemsidan:
www.karolinska.se/fysioterapimottagning-huddinge

www.karolinska.se/fysioterapimottagning-solna

www.karolinska.se/fysioterapi-pa-vardavdelning



http://www.karolinska.se/fysioterapimottagning-huddinge
http://www.karolinska.se/fysioterapimottagning-solna
http://www.karolinska.se/fysioterapi-pa-vardavdelning

