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	일반적인 요령
	척추 보호
	침대에서 일어나기

	침대에 눕기
	1. 침대 머리에서 1/3 정도 되는 곳에 되도록이면 깊이 앉으십시오.
	2. 팔꿈치로 침대를 짚고 옆으로 누우면서 어깨가 침대에 닿게 옆으로 누우십시오.
	3. 무릎을 구부린 채로 다리를 침대로 들어올리십시오.
	4. 몸을 돌려서 똑바로 누우십시오. 통나무처럼 엉덩이와 무릎은 붙인 상태를 유지하십시오.
	침대, 의자, 및 변기에서 일어나기
	옷 입기
	샤워
	특정 활동
	성 활동

	성 활동을 재개할 수 있는 때는 수술 후 귀하의 회복 속도에 달려 있습니다. 최선의 판단을 내리고 예방책을 따르십시오. 궁금한 점이 있으시면 담당 의사나 OT에게 문의하십시오.
	자신에게 인내심을 가지십시오

