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Fysisk aktivitet efter aortaklaffsatgard (TAVI)

Tanken ar att dessa anvisningar skrivs ut. Anvisningarna innehaller delar som ska fyllas i.

Initiala rehabiliteringen

Malet med atgarden ar att forbattra orken i vardagen och livskvaliteten. P.g.a.
aortaklaffssjukdom &r oftast orken nedsatt. Regelbunden fysisk aktivitet framjar funktions- och
prestationsformagan, och atergangen till en aktiv vardag och ett socialt liv.

e Det |6nar sig att borja réra pa sig sa tidigt som majligt, redan da du &r pa sjukhuset. Da
kan aterhamtningen fran atgarden borja.

e P.g.a. saretiljumsken undvik att ga djupt ner i huk, kraftig anstrangning och att stretcha
pa saromradet i tva veckor.

e Direkt efter utskrivningen kan du inleda latta hemmasysslor, sdsom matlagning, diskning
och tvattning. Dartill ar passande motion promenad och annan latt motion utomhus.

e Till en borjan rekommenderas att du under dagens gang tar flera kortare promenader
enligt hur du mar. Nar den fysiska aktiviteten kanns lattare, kan du, enligt hur du mar,
gradvis 6ka pa promenadlangden och -farten.

e FOr att bedoma lamplig anstrangningsniva pa den fysiska aktiviteten, kan du anvanda
som hjalp RPE-skalan som ar i slutet av anvisningen. | cirka tva veckor ar det bra att den
fysiska aktiviteten &r lite lattare, RPE 10-13.
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Se till att du inte ar stilla for lange - redan latt fysisk aktivitet och nadgra minuters
motionsganger ar till nytta. Den fysiska aktiviteten ar bra att uppratthalla med nytto- och
vardagsmotion, sasom att ga till butiken raskt, tradgards- eller hemmasysslor och att ta
trapporna i stallet for hissen.

Den fysiska aktiviteten torde besta av uthallighetsliknande évningar och évningar som
utvecklar muskelstyrka, balans och spanst. Vid muskelstyrketraningen ar det viktigt att
sarskilt belasta kroppens storre muskelgrupper.

Det I6nar sig aven att ta hand om vitaliteten genom en hélsosam diet, och att vila och
sova tillréckligt.
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Checklista for den som tranar

e Din egen aktivitet framjar rehabiliteringen.

e Medan du r6r pa dig kan du bli lite andfadd och svettas, men under och efter traningen
ska du ma bra.

e Det ar bra att aterhamta sig i minst lika lang tid som genomférandet av traningen har
varat.

e Du kan sjalv paverka hur anstrangande den fysiska aktiviteten ar genom att reglera
farten och halla pauser, dessutom kan du som hjalp anvanda RPE-skalan.

e Fysisk aktivitet som ar mattligt belastande, RPE 10-14, ar passande for de flesta.



RPE-skalan (Rating of Perceived Exertion)
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Individuella anvisningar for fysisk aktivitet:

Fysioterapeut tfn

Mer information finns att lasa pa Hjartférbundets internetsidor. Pa hjartférbundets internetsidor
finns information om lokala hjartférbundens och -distriktens verksamhet, FPA:s
rehabiliteringskurser, kamratstod, m.m.
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