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Fysisk aktivitet har betydelse for ditt kroppsliga tillfrisknande och kan ocksa fa dig att ma béattre
psykiskt i den isolerade situation du befinner dig i nu.
Detta ar tips pa 6vningar som du kan géra en eller flera ganger per dag inne pa ditt rum.
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1. Sétt dig upp. Dina lungor fungerar battre i sittande
och staende an i liggande. Forsok att ligga ner i
sdngen sa lite som mojligt. Fraga personalen hur man
héjer huvudandan.

Borja med att satta dig upp pa sankant och ta nagra djupa
andetag.

2. Rulla med axlarna

Rulla med bagge axlarna samtidigt. Férsok att gora stora
cirklar. Rulla férst nagra ganger at det ena hallet, och
darefter nagra ganger at det andra. Armarna ska hanga ner
l&ngs sidan.

3. Satta och resa sig upp fran sang eller stol.

4. Tahavningar

Sta pa golvet och ha fotterna ungefar hoftbrett. Lyft upp
hélarna och kom upp pa tarna. Hall i dig i nat om du
behdver for balansens skull.
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5. Ga med langsamma hoéga knalyft pa stallet
Ga med hoga spetsiga knan pa stallet. Hall i dig i nat om du
behover det fér att halla balansen.

6. Ga sidled
Ga sidlanges utmed séngen.

7. Backenlyft

Ligg pa rygg med béjda knan. Spann rumpan samtidigt som
du lyfter backenet och den nedre delen av ryggen fran
underlaget.

8. Ovning i séng: ryggliggande heluppdrag

Ligg pa rygg med raka ben. Boj i héft och kna genom att dra
halen langs madrassen. Skjut langsamt tillbaka till
utgangsstallning.
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