¥ Region PATIENTINFORMATION 1(1)
®°¥ JOnkopings lan

Covid-19 - Fysioterapeutiska/sjukgymnastiska rad -
Positioner och rorelser for att underlatta andning —
Patientinformation

Det ar viktigt att komma upp ur sangen och rora pa sig

S4 snart du kan dr det viktigt att du ror pa dig. Detta kan bidra till att du mér battre
och tillfrisknar fortare. Nar du ror pa dig stimulerar du blodcirkulationen och
bibehéller léttare styrkan i musklerna.

Ju mer uppritt stillning du kan vara i, desto mer spénns dina lungor ut och
didrmed hjélper du din kropp att lattare transportera ut syre i blodet.

Hur ska du komma igang och rora pa dig?
Vixla stillning i sdngen. Ligg gédrna pa sidan. Byt sida ofta. Ha huvudédndan hojd

nir du ligger pa rygg.

Sitt pd sdngkanten sa snart du orkar. Orkar du bara sitta ndgon minut &r det béttre
an att inte sitta uppe alls.

Nér du klarar att sitta pa sdngkanten vid flertal tillfallen &r nésta steg att sitta uppe
langre stunder i stol/fatolj. Be ansvarig vardpersonal om hjélp om du upplever dig
osidker infor forflyttning mellan sidng och stol.

Nir du orkar std och gé dr detta bra att gora sa mycket som mojligt, hall dig inne
pa rummet. Det &r bra om du kommer upp och gér pad rummet flera ganger per
dag.

Om du har mycket slem
e TaS djupa andetag
Andas in djupt, héll kvar inandningen 1-2 sekunder och andas sedan
langsamt ut med litt slutna lappar.

Upprepa proceduren 2-3 omgangar.

Har du problem med slem som du inte kan hosta upp prata med ansvarig

vdrdpersonal.
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