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Hvernig sjukrapjalfun getur hjalpad til vid ad
fyrirbyggja byltur

Pjalfun er lykilatridi i ad koma i veg fyrir byltur - sjukrapjalfarar
eru sérfreedingar i ad Utbua einstaklingsmidadar eefingadaetlanir
sem hjalpa til vid ad baeta styrk, jafnvaegi, samhaefingu og lidleika.
/Efingarnar eettu ad vera krefjandi en 6ruggar og proast med
aukinni getu. Peer geta innihaldio:

- standa upp og setjast eefingar
- hnébeygjur
- teygja sig & medan pu stendur

- stiga i mismunandi attir

. ganga a8 mismunandi hrada og i
mismunandi adstaeedum

- standa upp af golfi

Hreyfing eins og génguferdir, tai chi eda
jafnveegiseefingar geta einnig hjalpad.
Sjukrapjalfarar geta einnig:

. kennt pér hvernig & ad framkvaema daglegar athafnir 4 6ruggan
hatt, eins og ad standa upp Ur stol eda fara upp stigann

. metid hvort pu purfir géngugrind eda staf

- veitt radleggingar um hvernig ma gera heimilid éruggara, t.d.
med pvi ad setja upp handféng & badherbergi, festa mottur og
beeta lysingu

. gefid radleggingar um skébunad

- hjélpad vid ad meta hveneer pu geetir purft adstod fra 68rum
heilbrigdisstarfsménnum

byltna & ari hverju eru pad
alvarlegar ao porf er 4 adstod eru i mestri dahaettu & ad lenda i ’I
heilbrigdiskerfisins

byltum sem geta leitt til dauda

i hversu mikilli ahaettu ert pu?

Litil Ahzetta: PU ert fullordinn an ségu um
byltu eda hefur lent i einni byltu sem var
ekki alvarleg og att ekki i vandreedum med
jafnvaegi eda gang.

~
Midlungs dhaetta: Hefur lent i einni byltu og

ert med einhver vandamal med jafnveegi eda
gang.

Mikil dhzetta: Hefur lent i einni byltu med

meidslum, mérgum byltum (>2) & sidasta ari,

ert veikburda, gast ekki stadid upp eftir byltu 2
an hjalpar i a.m.k. klukkustund, gaetir hafa

misst medvitund og stjorn & pvagi.

Sjukrapjalfari getur metid i hversu mikilli ahzettu pu ert.
Hann getur metio:
. vodvastyrk, hreyfanleika og lidleika

",~II' - stédugleika vio t.d. géngu eda daglegar
athafnir

@ - hugraena faerni og minni

Sjukrapjalfarar vinna oft naid med 6dru heilbrigdisstarfsfolki
eins og leeknum og idjupjalfum. Petta kallast pverfagleg
samvinna.

Af hverju er mikilvaegt ad fyrirbyggja byltur?

Byltur eru algengasta ors6k meidsla medal eldra folks, og geta oft haft alvarlegar
afleidingar i fér med sér eins og beinbrot, tap & sjalfsteedi og jafnvel leitt til dauda.

Pad ad skilja hvernig 4 ad koma i veg fyrir byltur getur hjalpad pér ad auka eigid

6ryggi og vidhalda lifsgaedum.

Tryggdu eigid 6ryggi og sjalfstaedi - taladu vid sjukrapjalfara um
hvernig pu getur komid i veg fyrir byltur!
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