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Efniyfirlit

Hvad eru sfingar 4dur en smitun eigi sér stad?

- Blistursondun.
- Teygja fyrir bjostvodva.
- Ondun med adstod pindarinnar - dndun inni nedstu rifbeinin.

-Ondun i 360 gradur.

Hverning getur madur raddio vid hraedslu og kvioni?

- Adgerdir til ad réda vid streituna.
- Slékunaraefingar - hugleidslan Body Scan.

Hvao er haegt ad gera begar madur finni fyrir andnaud?

- Ondunarstjérn.

- Likamstada sem hjalpar til ad anda.

Leidbeiningar begar smitun eigi sér stad.
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Hvad eru 2fingar 4dur en smitun eigi sér stad?

Pad er gott ad hugsa vel um astand dndunarkerfisins og virkunar pess 4dur en smitun eigi

sér stad. bvi betra dstandid éndunarkerfisins er, pvi betra mun pad starfar i veikindum.

Ondunaraefingar koma i veg fyrir fylgikvillana og stydja laekningu.

Blisturséndun.
Settu stut & munninn eins og pu atlir ad blistra.

Andadu inn um nefid og teldu upp 4 2.
Andadu frd pér gengum stit 8 munninn og teldu
upp é 4.
Mundu ad anda rélega og af 6éryggi.
Andadu svona 5 sinnum.

Teygja fyrir bjéstvodva.

Faou pér seeti & stdl og lattu fara vel um pig og haltu bakid
beint. Réttu hond yfir h6fudid og teygdu & sidunni & pér.
Andadu inn um nefid nidur i brjéstid.

Finndu fyrir teygjuna & brjdstinu.

Andandu fra pér haegt um nefid og slepptu héndina.
Endurtaktu & hinni hlidinni.

Andadu 5 sinnum a hvorri hlidinni.

Ondun med adstod pindarinnar - 5ndun inni nedstu
rifbeinin
Fadu pér seeti & stél eda golf og lattu fara vel um pig.
Haltu beint bakio.

Leggdu hendurnar & nedri hluta brjdstkassans.
Andadu venjulega um nefid og lattu brjostkassann yttist
upp.

Andadu langt um munninn pangad til ad pu finnir fyrir
brjéstkassann ad siga og hendurnar faerast saman.
Pvingadu ekki anda - hiin 4 ad vera haeg og rdleg.
Andadu 5 sinnum
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Ondun i 360 gradur.
Fadu pér seeti og lattu fara vel um pig, lendahluta
hryggjar @ ad vera svolitid boginn. Slakadu &
axlirnar - settu adra hondina & svaedio fyrir nedan
bringubeinio, milli nedri hluta rifbeinanna, og
hina & hrygginn 4 sama had og aftari, nedri
rifbeinin.
Andadu inn um nefid pannid, ad hendurnar
fjarleegjast.
Prystu ekki kvidinn Gt af dsettu radi!

Yttu” héndina fra bér med rifbeinum.
Hugsadu um ad lata dndun nidur i bakid.
Finndu fyrir teygjuna & nedri hluta bakinu og
sidunum.

Andadu ad pér rélega um munninn settinn eins
0g pu eetlir ad blasa Gt Ur peim - andadu fra pér
pangad til ad rifbeinin faerast nidur og hendurnar
feerast saman.

Eftir Gtondun gerdu sma hlé - haltu nidri andanum
i 2 sek. Finndu hvernig kvidur er spenntur.
Dragdu ekki naflann inn!

Andadu 5 sinnum &dur en pu skiptir hendurnar
fyrir naesta sett. Gerdu 2 sett, 5 andartokin i senn
fyrir hvora hénd.
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Hverning getur madur radid vid hraedslu og kvidni?

Ahyggjur og kvidni { timanum faraldsins og séttkvi er ekkert évenjulegt. Pad sem er
mikilvaegasta i pessum timanum er ad finna leid til rdda vid streituna og dhyggjurnar.
Mikilvaegt atridi sem hjélpa vid andlegt velgengni er fyrri pekking og kunnatta
heilbridgisverndar og slékunaradferdanna.
Adgerdir til ad réda vid streituna. Notadu areidanlegan leidarvisi til ad finna Gt einkenni
COVID-19 sjukdéms og hvad eru leidbeiningar vid mégulegt smit og tilmaeli fyrir
sjuklinga. Rannsakadu einning hvar matt pu fa hjalpid i grennd vid pig. Ofangreindar
upplysingar er ad finna vefsidu heilbrigdismalardduneytisins: https://www.covid.is/

Gerdu pér grein fyrir hvada idjur og félk eru ad réa pig nidur og leggdu pad & minnid.
Taktu eftir lidan pinni pegar finnur pd fyrir kvida og vidbrégdum pinum pegar finnur pu
fyrir mikila streitu og skelfingu. Pad mun lata pig ad bregdast rétt vio hraedslu vid
sjukdéminn.

Vertu ekki hraedd(ur) ad bidja um hjalp. Ef pd finnur fyrir mikilli streitu vegna
kérénaveirunnar pu skalt ad reeda um petta vid pina nédnastu eda vid sérfreedinga.

Leerdu og framkvaemdu slékunaraefingar & hverjum degi.
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Hugleidslan - Body Scan:

Sestu eda leggdu nidur paegilega par sem pu verdur ekki truflud(adur). Lokadu augunum.
Slakadu & i herdum, andliti og kjalka.

Andadu rélega pvisvar um nefid.

Beindu athygli pinni ad dnduninni.

Taktu eftir umhverfinu og hugsunum pinum.

Leyfou peim ad fara med hverjum andardraetti pinum.

Taktu eftir hvernig likama pinum lidur.

Beindu athygli ad peim innri hluta likamans.

imyndadu pér ad pu sért ad ferdast um likama pinn pegar pu ert ad anda.

Byrjadu i huganum pinum - taktu eftir hugsum, hugmyndum, tilfinningum.

Lattu peim ad fara i burt.

Fardu i pann nyja likamshluta med hverjum andardreetti - handleggi, |6fa, fingur, hjarta,
maga - taktu eftir, hvad finnur pd fyrir?

Séarsauka? Hlyju? R6?

Losadu spennuna Ur peim.

Faerdu athyglina ad fétleggjum og fétum - og hvernig peir snerta golfid.

Losadu spennuna ur peim med hverjum andardreetti.

Losadu sarsaukann og spennuna ur likamanum pinum med hverjum andardraetti.
Opnadu augu pin pegar pu sért sallaréleg(ur) og komin(n).
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Hvad er haegt ad gera pegar madur finni fyrir andnaud?

Andnaud er eitt helsta einkenni COVID-19.

Med andnaud kemur fram grunn og hréd dndun.

Madur finnur fyrir erfidleiki med ad anda négu miklu lofti og aukningu i starfsemi
ondunarvédva.

Vid andnaud kemur oft streita sem getur valdid felmturskastid.

Oféndun (of djap og hréd dndun) fylgir oft andnaudina, og vid pad getur komid fram lika
streituvidbragd i likamanum.

Til a0 rjafa andnaudinni pu skalt ad réa 6ndunina nidur og ad kyrra hugsanir.

Su sem hjalpar vid er pekking um éndunarstjorn og likamstédum sem stydja éndunina.
Ondunarstjérn i felmturskast og andnaud.

1. Staldradu vid og komdu pig vel fyrir.

2. Reyndu ad haegja 6ndun pin med ad halda nidri andanum i sma stund eftir 4téndun.

3. Framlengdu anda smam saman.

4. Reyndu ad nota pindadndun.

5. Pegur pu néir stjérn & 6ndun - haltu &fram ad stilla pig med ad na valdi & dnduninni enn
meira. Profadu nedangreindar afingar:

HALDA ONDUN FYRIR 3-5 SEK

i SMA INONDUN UTONDUN
SMA viD VID

INONDUN ~ UTONDUN NEFID  NEFID
6. Haltu &fram pangad til pd sé réleg(ur) og pér létti.

Likamstada sem hjalpar til ad anda pegar andnaud
er til stadar

1. Staldradu vid og komdu pig vel fyrir. Halladu pér fram
og beygdu h6fudio nidur. Slakadu & 1

herdum og oxlum.

2. Styddu olnbogana 4 stdl eda bord. Ef pad sé ekkert
slikt naer pér, settu hondunum & hnjanum.

3. Reyndu ad réa andann nidur. Andadu ad pinum
porfum en framlengdu Gtdndun smam saman. Reyndu
ad anda rélega og einkum um nefid.

4.b0 ma nota ,Blistursdndun”.

5. Andadu med adstod pindarinnar.

6. Beindu athygli pinni ad hugmyndinni ad andnaud

mun lida bradlega hja og pd mun réa pig nidur.
7. begar 6ndun er ordin edlileg haltu afram i sama st60
i neesta 5 minutum. P4 ma reyna ad gera dndunarstjérnaraefing eda adrar sldkunaraefingar.
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Leidbeiningar pegar syking eigi sér stad.
Ef big grunar ad pu sért smit vio COVID-19, fylgdu leidbeiningar adalheilbrigdisfulltria

sem: https://www.covid.is/

Fylgdu leidbeiningar laeknis og adalheilbrigdisfulltrda

Ef medferd pitt krefst ekki innlagnar & sjukrahus, sjadu til skjots bata med ad fylgja
adbendingar leeknis. Ef heilbrigdisastand laetur pad, gerdu 6ndunar- og slékunaraefingar.
Reyndu ad hreyfa pig og sinna storf daglegs lifs eins og venjulega.

t.d. almennt hreinleeti og hreyfing um heimilinu pinu.

Sjukrapjalfun heima hja pér ef sjukdémur sé vaegur.
Mundu eftir pvi ad pad sem er mikilvaegt & leidinni til ad bata er ad vita af dllum haettum
og tilmaelum og leidbeiningum vardandi sjakdéminn. Verdu vel upplyst(ur) um
kérénaveiruna og COVID-19.
Fadu naega hvild og gédan svefn.
Mundu eftir ad borda nzeringarikan og hollan mat.
Til ad koma i veg fyrir streitu og felmtukast - gerdu éndunar- og slékunaraaefingar.
Gerdu afingar og taktu likamsstddunar sem varna pér andnaudar.
Haettu ad reykja og fylgdu dbendingum um heilbrigdan lifsstil.
Ef pu hafir efasemdir um pad pu skalt nd sambandi vid sérfraeding. bu getur alltaf ad
réda med sjukrapjélfarar med simanum eda netfang!

Meira upplysingar um 6ndunarzefingarnar ma finna a:
sofizjo.pl
Instagram: @sandra_osipiuk

Alslandi: https://www.facebook.com/balans.is/

Pyding: Karol Lapka fyrir Anna Maria Urban - Stiganda Sjukrapjalfun

Baekling er unnin upp ur:

Chinese Rehabilitation Medicine Association, Respiratory Rehabilitation Committee of
Chinese Rehabilitation Medicine Association, Cardiopulmonary Rehabilitation Group of
Physical Medicine and Rehabilitation Branch of Chinese Medical Association.

2019 New

Coronary Virus Pneumonia Respiratory Rehabilitation Guidance (Second Edition) \[J / OL
Chinese Journal of Tuberculosis and Respiratory Diseases, 2020, 43 (2020-03-03). Http://
rs.yiigle.com/yufabiao/1183323.htm.

DOI: 10.3760 / cma.j.cn112147-20200228-

Pulmonary rehabilitation in adults Breathe Jun 2016, 12 (2) 192- 195;

DOI: 10.1183/20734735.ELF122
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Honnun og uppsetning:

mgr Sandra Osipiuk-Sienkiewicz sjukra- og 6ndunarpjélfari Myndir: Sandra Osipiuk-
Sienkiewicz og Canva (bls. 1,3,8)

[ baeklingunni pd mé finna leidbeiningar og upplysingar sem varda heilbrigdisvernd
Upplysingar peer geta ekki komid i stadinn laeknisrdd. Ef pig grunar ad eda vitir af ad pu
sért med heilsubrest, pu skalt nd sambandi vid laekni &dur en pd byrjir nokkurt medfero,
Hofundurinn tekur ekki abyrgd & notkun upplysinganna, dbendiganna og leidbeininganna
i baeklingunni.

Mundu eftir pvi ad pad hefur verid lagt mikid 4 sig ad ofangreindar upplysingar séu sem
nakvaemlegri og nugildandi. Hafdu samband vid leekni ef purfi pykir.
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