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Information fran Danderyds sjukhus

Till dig som vardas pa
sjukhus for covid-19

Fysioterapi




Var uppe sa mycket som mojligt

Ventilationen i lungorna fungerar bast nar du dr i upprétt stallning.
Undvik darfor att ligga pa rygg langa stunder. Byt stillning ofta. Ligg
dig gidrna pa mage/i framstupa sidolége och pa sidan. Detta forbéttrar
ocksa ventilationen mycket. Du bor ocksa variera position till att halv-
sitta i singen med hojd huvudinda, sitta pa singkanten eller i fatdlj om
du orkar.

Sitt upp nér du dter och dricker och ga upp och ga inne pa rummet
efter forméga. Frdga om hjélp eller stdd av personal om du kénner dig
ostadig.

Om du besvaras av slem

* Det dr léttare att hosta nir du sitter upp. Forsok att hosta och harkla
upp slem och spotta i pappersnasduk.

* Pys ut luften genom halvslutna ldppar i1 lugn takt och med mattlig
kraft. Pressa inte ut all luft utan spara lite. Upprepa detta tio andetag,
tre ganger varje vaken timme.

Vind dig bort fran andra personer som finns i din nédrhet nér du nyser
och hostar. Nys och hosta i armvecket eller i en pappersndsduk som
sedan slangs.

Rorelse- och styrkedvningar

For att du inte ska tappa alltfor mycket muskelstyrka och rorlighet
under vardtiden ar det viktigt att vara sa aktiv som mgjligt. Dessa
ovningar hjilper dig.

Repetera varje 6vning 5-10 génger efter ork. Upprepa gérna vid tre
tillféllen under dagen.

Du har nytta av alla aktiva rorelser som du utfor.



| liggande position:

1=
Ror foten uppét och nedat med kraftiga rorelser. ——

Dra knit upp mot magen och strick sedan ut benet, % M,
hilen har hela tiden kontakt med underlaget. et e S 0 2N

Pressa ned kndvecket mot underlaget, sa att
muskulaturen pa larets framsida spanns.

Knip med skinkorna och lyft samtidigt rumpan
frén sidngen.

| sittande position:

Strack i knét sé langt du kan och hall kvar
12 sekunder.

Dra upp axlarna mot 6ronen och hall kvar
i 2 sekunder innan du sénker axlarna.

Striack upp en arm i taget mot taket.
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Las mer om covid-19
www.folkhalsomyndigheten.se

www.1177.se
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