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Motion ar en vasentlig

del av

varden av kranskarlssjukdom

Vid sidan av medicinering ar motion,
hjartvanlig mat, viktkontroll, men-
talt vdlmaende, tillrdcklig sémn och
rékfrinet hérnstenarna i varden av
kranskarlssjukdom. Du har nu en fin
chans att paverka din kranskarlssjuk-
dom genom att motionera. Visste du
att regelbunden motion kan paverka
riskfaktorer som forvarrar kranskarls-
sjukdom och till och med bromsa upp
sjukdomens fortskridande? Det I6nar
sig alltid att borja motionera.

Regelbunden motion

- forbattrar hjartats pumpkraft och
férmaga att klara av pafrestning

- forbattrar hjartats och cirkulations-
organens kondition

- gor att det innersta skiktet (intima) i
artarerna fungerar battre och bidrar
till att nya adror bildas

- Okar det goda HDL-kolesterolet och
minskar det onda LDL-kolesterolet
sd att fortrangningar i artérerna
uppstar langsammare

- minskar triglyceridhalten i blodet

- sadnker blodtrycket vid vila

- hjalper vid viktkontroll

- Okar kroppens insulinkanslighet
och forbattrar blodsockerbalansen

- utvecklar muskelstyrkan

- &r uppiggande

- hojer livskvaliteten, ger mer ork
i vardagen och férbattrar sjukdoms-
prognosen

Med motion
som livsstil

Det ar viktigt att man motionerar
regelbundet och darfér borde motio-

nen vara en del av vardagen alla dagar.

Om din kondition har blivit sémre eller
du rér pa dig begrénsat ska du boérja
forsiktigt och 6ka stegvis mangd och
takt. Du kan samla din dagliga dos
motion av flera korta motionspass.

| takt med att konditionen hdjs kan
du 6ka mangden till 30-60 minuter
per dag och férst sedan 6ka tempot.
Takten ar lagom intensiv nar den
motsvarar en rask promenad. Det ar
dessutom bra om du blir andfadd.

Den dagliga motionen kan besta av
vardagsmotion, exempelvis att cykla
till och fran jobbet, arbeta i trédgar-
den och satsa pa uthallighetstréning
som far upp flaset en aning (RPE 13-14,
se sid. 5). Om du ar i god form och
motionen inte ger dig nagra symptom
kan du réra dig pa en anstrangande
niva (RPE 15-16). | bérjan kan du prova
pa pass med hogre intensitet i inter-
valler, sa att du dkar pressen da och
da men tar det lugnare daremellan.

Bra motionsformer fér uthallighets-
tréning ar promenader, golf, att réra
sig i naturen, motionscykling, skid-
akning, simning, stavgang, joggning,
dans, rodd och olika bollspel. Valj gérna
motionsformer som du tycker om.
Battre uthallighet gér vardagen lattare
och det blir Iattare att trdna och réra

pa sig.

Det &r viktigt att ocksa trana musk-
lerna minst tva ganger i veckan. Du
kan starka musklerna pa manga olika
sdtt hemma, pa gym eller i naturen.
Fokusera dina dvningar i muskelstyrka
pa att tréna de stora muskelgrupperna
som &r viktiga for din funktionsfor-
maga. De stora musklerna i benen

ar viktiga for rérelseféormagan. God
muskelstyrka gor det lattare att klara
av manga vardagssysslor och det blir
allt viktigare med aldern.

SA LYCKAS DU

« Utnyttja alla tillfallen till vardagsmotion.

+ Sla fast ett mal: 30-60 minuter hurtig
motion per dag och muskelkraftévningar
2 ggriveckan.




R6r dig modigt

men lyssna pa din kropp

Hur det kdnns i den egna kroppen ar
viktigt nar man bedémer hur effektivt
man motionerar. Det &r tilldtet och

till och med bra att bli andfadd.

Ett motionspass ar lampligt belastande
nar det inte ger symtom, inte gor en
utmattad och man kdnner sig uppig-
gad efterat. Det &r viktigt att du inser
skillnaden mellan att bli andfadd och
att fa andnéd. Att man blir andfadd
hor till ndr man motionerar och ju
tyngre motion, desto mer andfadd

blir du. Andndd eller andtéppa kanns
otrevligt och lattar inte med vila.
Genom att lyssna pa din kropp lar du
dig motionera tryggt och effektivt.
Med hjalp av RPE-skalan kan du bedo6-
ma hur tungt det kdnns att motionera.

Utmattning eller trotthet utdver det
normala kan vara ett tecken pa att
anstrangningen ar for stor. Det ska
inte ta langre tid att aterhdmta sig &n

vad sjélva tréningen har pagatt. En del
hjartmediciner, bland annat betablock-
erare, gor att pulsen stiger langsamma-
re under fysisk aktivitet. Da kanns det
trevligare att motionera om du bdrjar

i langsam takt eller ser till att uppvarm-
ningen &r tillrackligt 1ang (5-15 minuter)
och avslutar med nedvarvning.

Mediciner gor det mojligt att mo-
tionera genom att lindra symtom,
effektivera syreupptagningen i hjart-
muskulaturen och férbattra belast-
ningstoleransen. Brostsmarta, andndéd,
smérta i 6vre buken och illamaende
vid fysisk anstrangning ar typiska
symtom pa kranskarlssjukdom. Om du
far symtom till exempel i en uppfors-
backe ska du dra ner pa farten, vila
och vid behov ta en snabbverkande
nitroglycerintablett. S6k vard om
besvéaren inte forsvinner snabbt efter
vila och en nitrotablett.

RPE-skalan

Den har tabellen hjalper dig att bedo-
ma hur anstrangande ditt motionspass
kanns. Siffrorna anger den upplevda
graden av andfaddhet och total
belastning.

ANDVAND
TABELLEN SOM

HJALPMEDEL
| VARDAGEN.

HUR ANSTRANGANDE KANNS FYSISK TRANING?

6

7 extremt latt

8

9 mycket latt

10

1114tt / det gar att sjunga

12

13 ganska anstrangande / det gar att prata
14

15 anstrangande / gér att man flasar
16

17 mycket anstrangande

18

19 extremt anstrangande

20

nastan inte alls andfadd

en aning andfadd

mycket andfadd

RPE-skalan (Rating of Perceived Exertion), modifierad efter Borgskalan (1982)



Vilken slags motion

tycker du om?

Kranskarlssjukdom hindrar aldrig all
motion. Planera din vecka och reserve-
ra tid for att motionera regelbundet.
Tank igenom hur du kan géra motion
till en permanent del av din vardag.

Ta dig tid att tdnka pa din motions-
historia och dina vanor. Gér upp en
motionsplan och fér motionsdagbok.
Det finns manga bra satt att motione-
ra. Tank igenom om du trivs bast med
motion i séllskap eller ensam. Rér du
dig hellre i naturen? Blir fysisk aktivitet
|attare en vana om du kommer &verens
om att till exempel ga pa promenad
med en van eller anhoérig? Malet ar att
du ska hitta tider och satt att motio-
nera som passar just dig. De positiva
upplevelser som fysisk aktivitet ger
hjalper dig att motionera regelbundet.

Prata med din fysioterapeut, hélso-
vardare eller en stddperson om det
kanns skrammande eller angestfyllt
att motionera. Du kan ocksa delta

i grupptraning eller motionsinriktad
rehabilitering. Be din behandlande
|akare i sa fall skriva en remiss.

MINNESHJALP
FOR DIG SOM TRANAR

Bdrja med uppvarmning (5-15 minuter)
och avsluta med nedvarvning.

Oka intensiteten allt efter hur
traningen kanns.

- Du far bli andfadd, det ar bara bra.
Tank pa att det ska kdnnas bra bade
under och efter traningspasset.

Fraga din lakare hur fysisk aktivitet
paverkas av dina mediciner.

+ Tadet lugnare om vaderforhallandena
ar speciellt krdvande.

Ha nitrotabletter med dig.

Ta en nitrotablett och vila om du
far besvar. Fortsatt i lugnare takt
nar besvaren avklingat.

+ Sok vard vid kraftiga symtom.

+ Din héalsa féorbattras nar du motionerar
regelbundet.

Tank igenom hur du kan
gora motion till en permanent
del av din vardag. Ta dig tid
att tédnka pa din motions-
historia och dina vanor.

Stod for
motionen

Det finns stdd av olika slag for att
hjalpa dig att réra pa dig. Vid behov
far du personliga motionsrad av
fysioterapeuten pa hélsovardscentra-
len, hjartsjukskotaren, foretagshélso-
varden, din lokala hjartférening eller
ditt hjartdistrikt eller av en kommunal
idrottsinstruktor for grupper med
sarskilda behov.

Information, kunskap och stdd kring
din sjukdom och konkreta tips for
motion och hur du kan hantera din
sjukdom finns pa sidan sydan.fi.

Pa finska finns det mer information
pa Rehabiliteringshuset.fi - Suomeksi
- Kuntoutujalle -+ Sydansairaudet.

Pa Hjartférbundets kurser kommer
du at att traffa andra ménniskor

i samma situation och dela erfaren-
heter kring bland annat motion
medan ni lar er tillsammans (sydan.fi/
kurssikalenteri). Du kan ocksa fraga
om Tulppa-rehabilitering pa din egen
hélsovardscentral. Med en stédperson
kan du i fértroende tala om motion,

dina upplevelser och kanslor (sydan.fi/
sv/kamratstod-person-sokning/). Pa
sidorna sydan.fi/sv/kom-med/ hittar
du information om Hjartférbundets
verksamhet som du kan delta i. Dar
finns ett utbud av webbforeldsningar
och férbundets handelsekalender och
om du vill kan du ga med i en hjartfér-
ening. Du &r hjartligt valkommen med
i hjartforeningens motionsverksamhet.

OM DU VILL HA YRKESKUNNIGT STOD, TA KONTAKT

Namn
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Sex minuters
gangtest

Gangdistans

Referensvarde

Rad och
anteckningar

Individuella rad
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Mina anteckningar




Motionsplan

Féljande fragor hjalper dig att ténka
pa hur du motionerar, sa att du kan
planera hur och nar du kan satta in
nya motionspass. Du kan géra upp

din plan tillsammans med halsovarden,
en instruktor eller pa egen hand.

Hur motionerar du i nulaget?

Hur och nar skulle du vilja motionera?

PLANERING
HJALPER DIG

ATT LYCKAS.

Motionsdagbok

VECKODAG MOTIONSFORM' MANGD?
mandag
tisdag
onsdag
torsdag
fredag
l6rdag
séndag
mandag
tisdag
onsdag
torsdag
fredag
l6rdag

séndag

1 t.ex. trddgardsarbete, stavgang, stddning, traning pa gym

2 tid / distans / antal steg
3 nej/latt/kraftigt

RPE

ANDFADD?

n
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FINLANDS
HJARTFORBUND

Las om hjarthalsa och vdlmaende,
bekanta dig med var verksamhet
eller bli medlem

sydan.fi/sv/

Den har broschyren innehaller allménna
rad om fysisk traning fér personer

med kranskarlssjukdom. Om du har
fatt sarskilda rad av din l&kare eller

din fysioterapeut ska du félja dem.
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