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Nar du ar sjuk i Covid-19 ar det av storsta vikt att férsoka andra
lage pa kroppen ofta och inte ligga i samma position for lange.
Detta for att forbattra syresattningen, underlatta andningsarbetet
samt Oka cirkulationen. Variera aktivitet med vila.
Andningstraning kan hjélpa dig att lugna andningsfrekvensen och
Oka din syresattning.

Att vara aktiv ar gynnsamt for din andning och bor ses som en del
i din behandling. Du kan t.ex. sitta uppe i stol, sta och ga
beroende pa din ork och tidigare aktivitetsniva.

Variera ofta mellan aktivitet och vila under dagen.
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Vilopositioner som underléattar andningen

Regelbundna lagesandringar under dagen ar
avgorande for din lungfunktion. Nedanstaende
positioner &r en del i din behandling och det ar
viktigt att du sjalv tar ansvar for att folja
rekommendationerna. For att kunna vila i
positioner som framjar din syreséattning, ar det
av stor vikt att du kan slappna av under tiden.
Ta hjalp av personalen om du behdver rad,
stottning, kuddar eller annat for att optimera
komforten.

Sidliggande och magliggande

Magliggande och sidliggande
positioner framjar syresattningen.
Nar du vilar eller inte orkar vara ur
sangen ar det viktiga
aterhamtningslagen for dig. Undvik
ryggliggande eftersom det paverkar
lungfunktionen negativt.

For att avlasta brost, axlar och
nacke i mag- eller sidliggande
kan det vara en fordel att tilta
hela sangen sa att huvudandan
ar hogre an fotandan (se bild).
Ta hjalp av personalen.
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Framatstupa sittlage

| sittande optimerar du
syreséttningen och
andningsarbetet i framatlutad
position. Nar du sitter pa
sangkanten eller en stol kan du
darfor luta dig dver t.ex. ett
sangbord eller gabord.

Sitt ordentligt framatlutad langt ut
pa stols- eller sangkanten.
Fotterna ska vara placerade brett
isar i golvet sa du sitter stadigt
och friar magen sa att den inte
pressas upp av laren. Sitt med
armbagarna brett isar for att
Oppna upp brostkorgen.
Avlasta garna med en eller
flera kuddar om du lutar dig
mot ett bord.
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Motstandsandning med PEP-flojt

For att forbattra din syreséttning och sénka andningsfrekvensen.

e Det ar bast om du kan sitta upp nar du anvander PEP-
flojten.

e Satt munstycket i munnen. Slut tatt med lapparna.

e Andas in lugnt och djupt
genom nasan.

e Andas ut genom munstycket,
latt aktivt, inte for kraftigt. Tank
langa faser in och ut. 4

e FOrsoOk ta 10 andetag i foljd i 2-
3 omgangar, gor detta helst
varje vaken timma.

Vand PEP-flojten
nedat, se bild.

OBS!
Du ska inte bli mer andningspaverkad och uttréttad vid
andningstraning med PEP-fl6jt. DA ar sluten lappandning ett
battre alternativ for dig (se nasta sida).

Om du har slem: Véaxla mellan att andas i munstycket och att
hosta/huffa upp slem tills det kanns rent i luftvagarna. Tank pa
att hosta i papper, handduk eller armveck!

Rengdring av PEP-flo)t
Ta loss munstycket och motstandet och rengor alla delar
varje kvall i ljummet vatten med lite diskmedel i. Skolj noga.
Lat torka under natten innan delarna monteras ihop igen.

PEP-flojten far tas med hem men &r avsedd for kortvarigt
bruk, max 4-6 veckor.
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Sluten lappandning, "pysandning”

e Andas in lugnt genom nasan (och munnen vid behov) och
"pys” sedan ut luften genom halvslutna lappar. Forsok att
forlanga utandningstiden.

e Upprepa nagra andetag i foljd, kan goras i flera omgangar
med kort vila mellan. Utfors helst varje timma dagtid, oftare
om det k&nns bra.

e Denna andningsteknik kan aven minska retning till hosta

- 1.2
1,2,3,4
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Viktigt med rorelse

Vid sjukdom som Covid-19, finns risk fér inaktivitet. Det ar darfér
mycket viktigt att du forsoker rora pa dig efter ork. Forsok aven
att vara aktiv med dina vanliga vardagliga aktiviteter efter
formaga. Stegra din aktivitetsniva successivt.

Pa nasta sida finns ett rorlighetsprogram med syfte att underlatta
ditt andningsarbete.

Langre fram i broschyren finns &ven program for rérelsetraning i
sittande och stdende. Valj det program eller de 6vningar som
passar dig och din formaga. Tank pa att inte helt ta slut pa
krafterna, variera aktivitet med vila. Anpassa antalet repetitioner
efter din férmaga och trana hellre kortare stunder ofta &n en
langre.
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Rorlighetstraning

L.)‘IfAtﬂH"a-'hderna mot taket, sdnk dem Skjut fram enaarmenochdrag
sedan mot axlarna igen. samtidigt den andra amen bakat sa

langt det gar. Vaxla sida.

Strack ena amen snett upp mot taket Vaxla mellan att krama om dig sjalv
och drag den andra nedat - bakat sa och strdcka armama utat sidan for att
langt det gar. Sppna upp bréstkorgen.
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Sittande traning

Hal- och tahévningar.

Véxelvis benspark.

Vaxelvis knalyft.

Stréck ena amen framat - uppat och
andra amen bakat - nedat med samtid
latt balrotation. Upprepa at andra
sidan.
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Staende traning

e

“\\ﬁ

i

Ai"rﬁhvé;\}ning mot vagg.

Ubﬁféé‘ning fran séng eller stol. Sitt
ned langsamt.

1

Vaxelvis knduppdragning.

o

Tah&vningar med tillgang till handstéd.
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Infér hemgang

Efter sjukdom som covid-19 kan det finnas behov av att lana med
sig ett eller flera hjalpmedel hem, till exempel rollator,
toalettforhdjning eller duschstol. Detta for att underlatta vid
dagliga aktiviteter. Om du 6nskar lana nagot hjalpmedel kan
sjukgymnast/fysioterapeut och arbetsterapeut hjalpa dig med
detta.

Efter hemgang

Till en borjan ar det viktigt att landa dar hemma och komma igang
med vanliga vardagsaktiviteter som bland annat att kla pa sig,
laga mat och duscha. Nar detta kanns bra rekommenderar vi
korta dagliga promenader, vilka successivt 6kas i langd och
tempo efter formaga. Om du inte klarar att g4, valj annan lamplig
aktivitet dar du far upp pulsen nagot. Daglig fysisk aktivitet har
manga goda halsoeffekter.

Lite eller mycket — all rorelse ar bra!

Om du behover stottning med att utdka din fysiska aktivitetsniva
eller har behov av ytterligare hjalpmedel i hemmet, kontakta
sjukgymnast/fysioterapeut och/eller arbetsterapeut pa din
vardcentral.
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