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Take part in your recovery - continued 

www.fraserhealth.ca 
The information does not replace the advice given to you by your health care provider. 
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Exercising your legs while in bed  

To help maintain good blood flow, move 

your feet up and down.  Then point your 

toes away from and 

towards you.  Do 

this exercise 10 times 

every hour that you 

are awake. 
 

Move your ankles in 

circles. Do this exercise 10 

times every hour that you 

are awake. 

 

To exercise your 

upper legs while you 

are in bed, make your 

thigh muscles tight 

and press the backs of 

your knees into the 

bed.  Count to 5 and 

relax. Do this exercise 

10 times every hour 

that you are awake. 

 

Walking after surgery 
On the evening after your surgery, your 

nurse may help you sit on the side of the 

bed. 

The evening or morning after your 

surgery your nurse will help you get out 

of bed and walk. It is important to have 

help the first few times you get up 

because you may feel weak or faint. 

 

It is important that you get up and move 

around as soon as possible after your 

surgery. You should be walking short 

distances around the ward within a few 

days. 

 

Do not walk on your own until 
your nurse tells you that it is 
safe for you to walk. 

Burnaby Hospital National Surgical Quality Improvement Program (NSQIP) Pneumonia Prevention Action Team. Thanks to FH Rehabilitation Services – 
Physiotherapy.  


