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Kyljen kautta vuoteesta nousu

Kyljen kautta nousu on yleisin tapa nousta vuoteesta esimerkiksi leikkauksen jalkeen tai jos vuoteesta
nousu on muuten vaikeutunut. Uloshengitys voi lievittaa kipua, kun kddannytaan kyljelle ja noustaan

istumaan. Voit kokeilla yhdistaa kaantymiseen esimerkiksi huulirakohengityksen.

Istumaan nousu

1. Veda selinmakuulla polvet tai polvi
koukkuun.
2. Siirra itsedsi vuoteessa, jotta saat tilaa

kdaantymiselle.

Kaanny kyljelle.
Siirra jalat vuoteen reunan yli.

Vie kadet vartalon etupuolelle.
Kaanna vartaloa hieman eteenpdin ja katso
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kohti tyynya.

7. Tyonna kasilla itsesi istumaan.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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Makuulle meno

1. Istu vuoteen reunalle.

2. Vie kadet vartalon etupuolelle.
3. Kallista vartaloa kyljelle ja tukeudu

kasiin, kun laskeudut makuulle.

4. Nosta jalat vuoteeseen.
5. Pida polvet tai polvi koukussa, kun

kaannyt seldlleen.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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