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Suoraan selinmakuulta vuoteesta nousu

Suorana selinmakuulta vuoteesta nousua voi kadyttaa silloin, kun on tarvetta valttaa esimerkiksi

lonkan liiallista liiketta.

Vuoteesta nousu

1. Siirrd lantio ldhelle vuoteen reunaa.
2. Jos sinulla on saadettava sanky, siirry
vuoteessa ylospain ja nosta tarvittaessa

hieman vuoteen paatya ylos.

3. Siirra jalat vuoteen reunan yli ja tydnna

kasilla itsesi istumaan.

Istumaan nousua voidaan helpottaa myds erilaisten nousutukien avulla. Nousutukia voit kysya alueesi

apuvalinepalveluista.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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Makuulle meno

1. Istu vuoteen reunalle selkd kohti tyynya.

2. Tukeudu kasiin ja laskeudu kohti tyynya.
3. Jos sinulla on saadettava sanky, nosta
tarvittaessa vuoteen paatya ylos.

4. Nosta jalat vuoteeseen ja siirra lantiota

keskemmalle.

Joskus voi olla tilanteita, etta esimerkiksi kasiin tukeutuminen ei onnistu. Talldin pitdaa miettia

yksil6llinen tapa vuoteesta nousemiseen ja makuulle menoon.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisia ohjeita.
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