FRADSLUEFNI LANDSPITALI

Sjukrapjalfun

Mikilvaegt er ad byrja strax ad hreyfa sig eftir adgerdina til ad érva blodrés og flyta fyrir gréanda. begar prystingi
hefur verid létt af tauginni i adgerdinni, fer taugin ad jafna sig og einkennin ganga til baka ad einhverju eda
Ollu leyti. Einstaklingsbundid er hve langan tima tekur ad jafna sig en gera ma rad fyrir um 4-6 vikna bataferli.
| bataferlinu er mikilvaegt ad virda preytu- og sarsaukamérk likamans og mida parf alla virkni, hreyfingu og &lag vid
lidan hverju sinni. Hér ad nedan eru leidbeiningar til vidmidunar um virkni, hreyfingu, dlag o fl. fyrstu 4-6 vikurnar
eftir adgerd.

Likamsstada og likamsbeiting

Ohtt er ad liggja & baki, hlidum og maga eftir adgerdina. Pegar farid
er fram Gr rimi a ad velta sér fyrst & adra hvora hlidina og yta sér svo
upp i setstodu.

GO0 setstada

« Vera beinn i baki og fordast ad sitja hokinn.

* Velja hé sati fremur en lag.

*  Velja fremur stif s&ti med gddum studningi frekar en pau sem eru
mjuk og stydja illa vid bak.

Til ad nd beinni og godri sitjandi stodu er gott ad tileinka sér ad sitja
alveg upp vid stélbakid. Einnig getur verid gott ad setja litinn puda eda
upprullad handklaedi til studnings vid mjobakid (sja mynd).

Ef sest er til ad slaka @ md halla stolbakinu aftur. Aftur & méti atti ad
hafa stdlbakid i uppréttri stodu ef setid er vid vinnu eda adra virkni.

G6d standandi stada
« Vera beinn i baki.
« Fordast ad bogra og beygja sig langt fram i bakinu, beygja frekar i hnjdm og mjédmum.

*  Ekki vinda/sntia mikid upp & bakid, taka frekar skref og snta frekar 6llum likamanum sem einni heild.
«  Ekki bera punga hluti, mida vid ad hdmarki 5-10 kg fyrstu fjérar vikurnar.

* Fordast ad dvelja lengi i somu stodu. Hreyfa sig heldur um og breyta reglulega um stodu.




LANDSPITALI - SKURDLAKNINGASVID

Pjalfun

Hreyfing studlar ad skjétum og gédum bata en alagid parf ad vera hafilegt og fara stigvaxandi svo gagn sé af. Ganga er
heppilegasta hreyfingin fyrst eftir adgerd. Radlagt er ad fara i stutta gonguttra en naudsynlegt er ad fara rélega af stad og
betra er ad fara nokkrar styttri ferdir daglega heldur en féar og langar. Vegalengd og hradi gongu er aukinn jafnt og pétt
midad vid lidan hverju sinni.

Eftir pvi sem lengra lidur frd adgerd og lidan verdur betri, pa er dlag aukid i hreyfingu og dnnur pjalfun getur baest vid. Eftir
brjar vikur, pegar sarid & bakinu er gr6id, eru sund og sundleikfimi g6d vidbot vid pjalfun. | kjélfarid eda eftir um fjorar
vikur ma byrja ad stunda adra hreyfingu svo sem hjdlreidar, skokk og leikfimi. Slika hreyfingu & ekki byrja af of miklu kappi
heldur med sama heetti og gdnguna, med hafilegu stigvaxandi dlagi. Haefilegt er ad mida vid ad sex vikur lidi 4dur en farid
er ad lyfta pyngd umfram eigin likamspyngd.

Afingar

Fyrir utan gongupjélfun er gott ad hefja eftirtaldar afingar nokkrum dégum eftir adgerd. Hver og einn parf ad meta hvort
hann radi vid &fingarnar og sleppa peim sem eru of erfidar.

1. Hnébeygjur
»  Standa med mjadmabreidd & milli féta. Gott getur verid ad hafa stol fyrir aftan
sig til dryggs.
» Beygja i hnjdm og mjédmum, yta mjodmum aftur og halda bakinu beinu.

»  Fara ekki dypra nidur i hnébeygjuna en pu treystir pér til. Betra er ad fara
styttra og halda gddri stodu & baki & medan.

» Endurtaka &finguna 8-10 sinnum, 1-2 sinnum & dag.

2. Teygjur fyrir vodva aftan a leerum
» Baedi er haegt ad teygja liggjandi a baki eda standandi.

» Ef legid er 4 baki, er annar fétur dreginn ad sér, haldid um hnésbot og teygju eda ddru
brugdid undir il. Med mjodm beygda 90° er rétt tr hné par til teygja finnst aftan i leeri.
»  Standandi er stigid fram med 6drum feeti & koll eda prep. Med hné adeins bogid er
mjoom
(ekki bak) beygd par til teygja finnst aftan i laeri.

» Teygt & badum leerum og teygju haldid i 30-40 sek.
»  Gera teygjur tvisvar 4 dag.

Bakskoli

Eftir adgerdina er i bodi ad fa sent kennsluefni um goda likamsstodu og likamsbeitingu dsamt afingum. bessi fraedsla
kallast Bakskoli. Radlagt er ad byrja ad stunda afingarnar 4-6 vikum eftir adgerd. Haegt er dska eftir ad fa kennsluefni sent
med pvi ad hringja & gdngudeild sjukrapjalfunar.

Simanumer
Gongudeild sjukrapjélfunar 543 9134

Sjuklingum og adstandendum er velkomid ad hringja ef spurningar vakna.
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