HVAD KAN DU SELV GBRE

Mens du er indlagt

e Skift stilling nar du ligger ned
- pa den made far du bevaeget musklerne.

¢ Begraens den tid hvor du ligger ned
- brug sa vidt muligt kun sengen til hvile.

e Lav gvelser hver dag

- lad dig inspirere af gvelserne her i pjecen og pa
plakaterne.

¢ Sgrg for at sta ud af sengen
- nar du er oppe bruges musklerne aktivt.

® Ga en tur
- pa stuen, pa gangen eller til kiosken.

® Tag trappen
- det giver meget motion.

® Ga andre steder hen nar du har beseg
- eksempelvis til opholdstuen eller cafeteriaet.

e Veer fysisk aktiv 30 minutter om dagen

Udarbejdet af Fysioterapien, Reumatologisk Afdeling, Kege Sygehus. Dec. 2010

EN GATUR ER
DEN BEDSTE MEDICIN

Moderat fysisk aktivitet
30 minutter dagligt
nedsetter risokoen for at de
for tidligt med 30 procent

Hvert ar er 100.000
hospitalsindlaeggelser
relateret til fysisk
inaktivitet

Nar man ligger i sengen
i 3 uger
forringes konditionen
svarende til, at man
bliver 30 ar zldre

Hippokrates

Fysisk inaktive der
5-6 ar tidligere
end fysisk aktive

Fysisk inaktive har
8-10 ar mere med
sygdom inden de der
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SENGEQVELSE

LAFT AF ARME

SIDDENDE GANG GANG PA TRAPPER




