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Hreyfing og pjalfun i krabbameinsmedferd

Tegundir krabbameina eru margar og medferdirnar vid pvi mismunandi. | sumum
tilfellum er han framkveemd & gongudeild en stundum parf einstaklingurinn ad leggjast
inn. Einstaklingar i lyfja- og/eda geislamedferd finna oft fyrir ymsum aukaverkunum s.s.
slappleika, kraftleysi, verkjum, dofa i Gtlimum og depurd. Preyta er algeng aukaverkun, 16ng
hvild dregur po ekki ur preytu heldur getur preytan aukist vegna éhrifa hreyfingarleysis &
vodvastyrk og prek. Mikilveegt er ad reyna ad vidhalda peim styrk sem pu hefur i upphafi
medferdar. Rannsdknir hafa synt ad hreyfing medan 4 lyfja- og/eda geislamedferd stendur
baetir lifsgaedi, dregur Ur breytu og styrkir dnaemiskerfid. Hreyfing getur auk pess dregid
ur 6drum einkennum sem geta fylgt krabbameinsmedferd eins og depurd og verkjum fra
stodkerfi. Ein leid til pess er ad vidhalda poli og styrk er med reglubundinni hreyfingu.
Adferdin skiptir ekki 6llu mali, heldur ad pu gerir eitthvad alla daga.

/Efingarnar eiga ad midast vid dstand hvers og eins, getu og dagsform hverju sinni. A
medan & innlégn stendur mun sjukrapjélfari radleggja pér um hafilegt dlag.

Til ad byrja med getur verid nog ad gera &fingar i rimi eda sitjandi & stokk. Betra er pa ad
bjalfa i stuttan tima og oftar & dag med hvild & milli. Til ad baeta prek og styrk parf ad auka
alagio og pjalfunartima svo ad ekki verdi stédnun i pjélfuninni. Einstaklingsbundid er hvort
bad er raunhaft 8 medan & medferd stendur.

Mikilvaegt er ad fara eftir pvi hvernig bér lidur & hverjum tima og mida 4lagid vid pad. Gott
er hafa i huga hversu mikla orku pu hefur i upphafi dags og hvernig pu vilt nyta hana.

Vid hreyfingu er edlilegt ad finna fyrir preytu, orari hjartsletti, hradari éndun og auknum
hita. Svitamyndun er stundum meiri en pt hefur pekkt adur.

Oedlilegt er ad finna fyrir mjog hrodum eda dreglulegum hjartsleetti, mjog mikilli maedi,
brjdstverk, svima, sjontruflunum og 6gledi.
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Ahrif langvarandi legu

Skert pol, minni styrkur, vodvaryrnun og aukin preyta

« Med mikilli ramlegu og litilli hreyfingu minnkar prek og vodvarnir ryrna. Par
af leidandi minnkar hafni likamans til ad takast & vid krefjandi adstaedur.
pannig er likaminn ekki eins vel undir pad bdinn til ad takast 4 vid naestu
krabbameinsmedferd.

Skert lungnastarfsemi
« langvarandi legu fylgir oft grynnri dndun. Pad eykur heettuna 4 lungnabolgu.
Ruglad svefnmynstur

« A0 liggjia mikid fyrir eda sofa yfir daginn getur haft sleem ahrif & naetursvefninn.
Pad getur aukid & preytu naesta dag. Reyndu ad vera a fotum og leggja pig frekar
reglulega.

Aukin hztta 4 blodtappa

* Hreyfingarleysi eykur likur @ myndun blddtappa. Oftast myndast blddtappar i
&dum fotleggja og er pvi mikilvaegt ad ganga eda gera blddrasaaukandi &fingar
(sja naestu siou)

Ekki gleyma ad pad ad vidhalda pvi sem pu hefur er drangur !
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Blédrasaaukandi =fingar

Kreppa og rétta okkla Rétta Ur hné med puida undir hné Draga hal ad rassi

Styrkjandi =fingar (sitjandi/standandi)

Beygja olnboga Rétta Ur olnboga
(med eda an teygju) (med eda an teygju)

Uftatimfragoli  Lyftahelumfrgolfi  Reéttaar hné sitiandi
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-;;Ganga” & stadnum Lyfta handlegg upp

Ganga 4 stadnum .
rassi

Standa upp og setjast nidur Stigaganga Hlidarganga
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Pinar =fingar

Hve oft & dag & ad gera allar &fingarnar

Merktu inn kross i dalkinn hér ad nedan fyrir hvert skipti sem pu gerir &fingar pinar sem
hakad er i hér ad framan.

Dagsetning | Afingar framkvamdar. Dagsetning /fingar framkvaemdar.
Merktu kross hér. Merktu kross hér.
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Ganga

Ganga er god pjalfun til ad auka styrk og pol. Huin er ein allra besta leidin til ad na upp preki.
Ganga eykur 6ndun og blddras, styrkir bein og baetir meltinguna. P ad pu sért veikburda
og finnist pu ekki hafa kraft til ad fara fram r, pa er samt mikilveegt ad reyna ad setjast
a rumstokkinn nokkrum sinnum yfir daginn og reyna jafnvel ad standa & feetur. Pegar pu
styrkist meira md byrja ad ganga smé spol med adstod starfsfolks eda med gongugrind.
Betra er ad fara oftar yfir daginn og styttra i einu en ad fara eina langa ferd 4 dag. Eftir ad
medferd lykur er hreyfing mikilvaegur péttur. Han er naudsynlegur hlutur af pvi ferli ad na
aftur fyrri starfsorku og draga ur langvinnum og sidbtinum éhrifum medferdar. Hreyfing
minnkar auk pess likurnar & ad adrir fylgikvillar proist i kjolfarid.

Gangi pér vel!
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