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Bilder Anna Kara, om inte annat anges

Kann igen
symtomen

Hjartsvikt innebar att hjartats férma-
ga att pumpa tillrackligt med blod fér
kroppens behov i samband med fysisk
aktivitet har férsvagats. Symtom pa

hjartsvikt kan vara nedsatt tolerans for
anstrangning och nedsatt prestations-

féormaga, andndd, onormal trétthet,
plotslig viktokning, ddem och svullnad
samt langsam aterhdmtning efter

motion. Symtom kan ocksa vara kénsla

av bankande och yrsel dven i samband
med motion. Vid hjartsvikt kan det
férekomma férséamringsperioder som

ocksa paverkar hur du rér pa dig.
Det ar viktigt att du lar dig kdnna
igen eventuella symtom pa hjartsvikt
och hur de paverkar din tréning.

Det ar viktigt att du lar dig
kanna igen eventuella
symtom pa hjartsvikt och hur

de paverkar din traning.




Specialdrag i motion
under férsamringsperiod

Du kanske mar samre pa grund av
hjartsvikt. Under en férsémringsperiod
boér traningen vara latt (RPE 11-12, se
sid. 9). Du kan géra motionen mindre
anstrangande genom att minska farten
och gdéra motionspassen kortare.

Du ska ma stabilt och symtomen ha
lattat tydligt i tre veckors tid innan

du igen trappar upp motionen.

Ju battre fysisk kondition du har,

desto lattare ar det att skdta vardagens
gbromal och desto béttre klarar du

av forsdmringsperioderna.
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Motion pa sjukhus
under forsamringsperiod

Det ar viktigt att du bérjar réra pa
dig pa avdelningen sa fort din ldkare
har gett lov till det. Du bor motionera
aktivt dagligen utan symtom, men se
till att anstrangningen ar latt i borjan
(RPE 11-12). Strava efter att skdta de
dagliga funktionerna sjalv, motionera
hénder och fotter pa egen hand,

ga pa upprepade promenader pa
avdelningen eller pa annat hall pa
sjukhuset. N&r du rér pa dig mérker
du att det gar bra och &r tryggt.
Samtidigt lar du dig undan fér undan
att tryggt hoja effekten.

Om du av nagon anledning har svart
att réra pa dig ska du géra pumpande
rérelser med tarna, vristerna och
kndna for att aktivera blodcirkula-
tionen tills du kan réra pa dig igen.

Vid behov far du anvisningar om
oévningar for att effektivera andningen
och |6sgodra slem.

Sarskilda rad

Innan du far fara hem gér en fysio-
terapeut en utvardering och ger vid
behov individuella anvisningar for

din motion. Nar du traffar fysio-
terapeuten kan ni tillsammans géra
upp en motionsplan for dig. Med hjalp
av den planerar du hur och nar du vill
motionera framo&ver. Med hjélp av

en motionsdagbok kan du félja med
hur planen férverkligas. Hela perso-
nalen pa avdelningen hjélper dig

att motionera. Om du har svart att
slappna av kan du be fysioterapeuten
om tips pa avslappningsmetoder.

Fysisk tréaning &r en viktig del av din
rehabilitering. Nu har du en ypperlig
mojlighet att paverka din sjukdom
med regelbunden motion.




De forsta
veckorna hemma

Hemma &r det bra att komma igang Du kan genast ga ut
med vardagen med latt hushallsarbete
och lugn motion (RPE 11-12). Du kan
genast ga ut pd promenad. | bérjan du promenera 10-15 minuter
kan du promenera 10-15 minuter flera génger om dagen.
flera ganger om dagen. Kom ihag att

symtom som kraftig utmattning och

andndd inte hor till ndr man motione-

rar. Det ska kd&nnas bra bade under

pa promenad. | bérjan kan

och efter traningspasset. Efterhand
ska traningen kadnnas betydligt lattare
an nar du kom hem fran sjukhuset.

uéugeddwoa sauueyor p|ig



Motion ar en viktig

del

av hjartsviktsvarden

Vid sidan av medicinering ar motion,
hjartvanlig mat, viktkontroll, mentalt
valmaende, tillracklig sémn och rékfri-
het hérnstenarna i varden av hjartsvikt.
Nu har du ett ypperligt tillfalle att
paverka hjértsvikten genom att motio-
nera. Visste du att du kan paverka de
riskfaktorer som forvarrar hjartsvikten
genom att motionera regelbundet?
Det I6nar sig alltid att borja motionera.

Regelbunden motion

- effektiverar blodomloppet och lung-
ornas arbete och forbéattrar pa sa
satt den fysiska prestationsférmagan

- forbattrar hjartats pumpkraft

- sanker vilopulsen och gor att pulsen

stiger langsammare vid belastning

- férbattrar blodadrornas utvidnings-
férmaga och gor att innersta skiktet
i artarerna fungerar battre

- forbattrar &mnesomsattningen
och kraften i musklerna

- hjalper vid viktkontroll

- minskar hjartats arbete och symto-
men pa hjartsvikt vid belastning

- forbattrar belastningstoleransen

« har positiv inverkan pa humor
och sémnkvalitet

- minskar behovet av sjukhusvard

- forbattrar sjukdomsprognosen
for hjartsvikt, ger mer ork i vardagen
och hgjer livskvaliteten




Med motion
som livsstil

Du ka bérja motionera regelbundet
och aktivt nar din sjukdom har varit
i balans i minst tre veckor och du
kdnner att du mar bra.

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

nen vara en del av vardagen alla dagar.

Om din kondition har férséamrats eller
du har rért pa dig lite kan du bérja
med att ta pauser i att vara pa stéllet
och 6ka din vardagsaktivitet och -mo-
tion. Bdrja réra pa dig i 15-30 minuters
pass sa att du anstrénger dig latt eller
ganska mycket (RPE 11-14). Pa sa s&tt
skapar du en god grund fér motion
som livsstil. Oka mangden motion
stegvis. Du kan samla din dagliga dos
motion av flera korta motionspass.

Nar konditionen stiger ska du hitta
en motionsform som du tycker om
och som ar lampligt anstréngande
(RPE 13-14) att trivas med minst
30-60 minuter 3-5 ganger i veckan.
Bra motionsformer &r promenader,
golf, att réra sig i naturen, motions-

cykling, skidakning, simning, stavgang,
joggning, dans, rodd och olika bollspel.
Battre uthallighet gér vardagen lattare
och det blir Iattare att trdna och réra
pa sig. Om du &r i god form och mo-
tionen inte ger dig nagra symptom kan
du réra dig pa en anstréngande niva
(RPE 15-16). | borjan kan du prova pa
pass med hogre intensitet i intervaller,
sd att du Okar pressen da och da men
tar det lugnare daremellan i intervaller
pa nagra minuter.

Det &r viktigt att ocksa trana musk-
lerna minst tva ganger i veckan.

Du kan starka musklerna pa manga
olika satt hemma, pa gym elleri
naturen. Kom ihag att géra 1-3 serier
och 10-15 upprepningar av varje
rérelse. Fokusera dina muskelévningar
pa att starka de stora muskelgrupper-
na som &r viktiga foér din funktions-
férmaga. De stora musklerna i

benen &r viktiga for rérelseférmagan.
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.

Sl fast ett mal: 30-60 minuter
motion per dag och muskeldvningar
minst tva ggr i veckan.




Lyssna till
din kropp

Hur det kdnns i din egen kropp ar vik-
tigt nar du bedémer hur effektivt du
motionerar. Du far bli andfadd nar du
motionerar. Ett motionspass ar lamp-
ligt belastande nar du kan tala utan att
flasa, det inte ger symtom, inte gor dig
utmattad och du kénner dig uppiggad
efterat. Det &r viktigt att du inser skill-
naden mellan att bli andfadd och att
fa andndd. Att man blir andfadd hér
till ndr man motionerar och ju tyngre
motion, desto mer andfadd blir du.
Andnéd ar ett symtom. Du kan prova
pa pass med hdgre intensitet i inter-
valler, sa att du 6kar pressen da och

da men tar det lugnare déremellan.
Genom att lyssna pa din kropp l&r du
dig motionera tryggt och effektivt.
Med hjélp av RPE-skalan kan du bedo-
ma hur tungt det kdnns att motionera.

Utmattning eller trotthet utover 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 bdorjar

i langsam takt eller ser till att uppvarm-

ningen &r tillrackligt 1ang (5-15 minuter)

och avslutar med nedvarvning.

Mediciner gor det mojligt att motio-
nera genom att lindra symtom och

férbattra belastningstoleransen.

Om du far symtom till exempel i en
uppférsbacke ska du dra ner pa farten
och vila. Nar symtomen ger med sig
kan du fortsatta i lagre tempo.

ATT OBSERVERA | SAMBAND
MED MOTION

Nar hjartsvikten ar inne i en forsdm-
ringsperiod ska du gdra lattare och
kortare pass med fler pauser. Latt (RPE
11-12) motion racker. Om du inte kan
gdra uthallighetsévningar kan du dva
inandningsmusklerna med hjalp av

en speciell apparat. Du far mer infor-
mation om apparaten och hur man
anvander den av en fysioterapeut. Om
fysisk anstrangning orsakar rytmstor-
ningar eller férvarrar dem ska du éver-
ga till Iattare évningar. Pacemakern gor
det majligt och tryggt att motionera.

Ta kontakt med hélsovarden om dina
symtom tydligt blir varre.

TA DET LATTARE OM

« din vikt har 6kat med mer an 2 kg
pa 3 dagar

du far andndd, kénner dig tréttare
an normalt eller har andra symtom

din belastningstolerans sjunker snabbt

+ vaderforhallandena ar speciellt kravande




RPE-skalan

ANDVAND

Den hir tabellen hjalper dig att beds- TABELLEN SOM

. . . HJALPMEDEL
ma hur anstrangande ditt motionspass | VARDAGEN.

kanns. Siffrorna anger den upplevda
graden av andfaddhet och total
belastning.

HUR ANSTRANGANDE KANNS FYSISK TRANING?
6
7 extremt |att
8
nastan inte alls andfadd
9 mycket latt
10
1114tt / det gar att sjunga
12

13 ganska anstréangande / det gar att prata  en aning andfadd

14

15 anstrangande / gér att man flasar

16

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



Vilken slags motion

tycker du om?

Regelbunden och mangsidig motion
har en positiv inverkan pa din hjartsvikt
och pa hur du mar. Planera din vecka
och reservera tid for att motionera
regelbundet. Ténk igenom hur du kan
gbra motion till en permanent del

av din vardag. Ta dig tid att tanka pa
din motionshistoria och dina vanor.
Gor upp en motionsplan och fér mo-
tionsdagbok. Det finns manga bra satt
att motionera. Tank igenom om du
trivs bdst med motion i séllskap eller
ensam. Ror du dig hellre i naturen?

Blir fysisk aktivitet lattare en vana

om du kommer &verens om att till
exempel ga pa promenad med

en van eller anhérig? Malet &r att du
ska hitta tider och satt att motionera
som passar just dig. De positiva upp-
levelser som fysisk aktivitet ger hjalper
dig att motionera regelbundet.

Prata med din fysioterapeut, héalso-
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

Du kan bdrja med motion som gor dig
andfadd nar ditt tillstand &r stabilt
och dina symtom har varit under
kontroll i minst 3 veckors tid.

+ Bdrja med uppvarmning (5-15 minuter)
och avsluta med nedvarvning.
Oka intensiteten allt efter hur traningen
kanns.

Ta pauser vid behov bade i motion
och vardagssysslor.

+ Lar dig vad du orkar med och hur
mycket belastning du tal och hur det
kan variera.

Det hér till att man blir andfadd
nar man motionerar.

Tank pa att det ska kdnnas bra bade
under och efter traningspasset.

+ Fraga din lakare hur fysisk aktivitet
paverkas av dina mediciner.

S6k vard vid kraftiga symtom.

Din halsa forbattras nar du motionerar
regelbundet.

Du ar hjartligt valkommen
med i hjartféreningens
motionsverksamhet.



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, foretagshalso-
varden, din lokala hjartférening eller
ditt hjartdistrikt eller av en kommunal
idrottsinstruktor for grupper med
sarskilda behov.

Information, kunskap och stéd 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 » Sydénsairaudet. Pa
Hjartférbundets kurser kommer du at
att tréffa andra méanniskor i samma
situation och dela erfarenheter kring
bland annat motion medan ni lar er
tillsammans (sydan.fi/kurssikalenteri).
Du kan ocksa fraga om Tulppa-rehabi-
litering pa din egen héalsovardscentral.

Med en stédperson kan du i fortroende

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 forbundets
héndelsekalender och om du vill

kan du ga med i en hjartférening.

Du ar hjartligt valkommen med i
hjartféreningens motionsverksamhet.

OM DU VILL HA YRKESKUNNIGT STOD, TA KONTAKT

Namn

Tfn

E-post

n



Sex minuters
gangtest

Gangdistans

Referensvarde

Obs!




Rad och
anteckningar

Individuella rad

Mina anteckningar

13



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
|6rdag

soéndag

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

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

RPE

ANDFADD?

15



L
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 hjart-
svikt under en eventuell forséamringsperiod
och nar du ska goéra motion till en livsstil.

Om du har fatt sarskilda rad av din l&dkare
eller din fysioterapeut ska du folja dem.

Miljévanligt tryck. Broschyren har producerats i samarbete med:
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