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Rehabilitering efter en hjartinfarkt

Syftet med den hér guiden ar att stddja inledande av motion efter en hjartinfarkt. Anvisningen ar
amnad for att skrivas ut.

Det ar bra att borja rora pa sig genast pa sjukhuset

Efter en hjartinfarkt I6nar det sig att borja vara i rorelse redan medan du ar pa sjukhuset for att
framja aterhamtningen. Du kan borja rora pa dig sa fort du fatt tillstand till det. Den fysiska
aktiviteten kan till att bérja med 6kas med dagliga aktiviteter och genom att rora sig lite. Det
I6nar sig att langs med dagen gé i rummet och i korridoren pa avdelningen till att borja med pa
en latt anstrangningsniva (RPE 11) korta strackor flera ganger om dagen. Om du mar bra kan
du forlanga tiden du ror pa dig och gangstrackan. Nar du kan rora dig pa ett jamnt underlag
symtomfritt och du kanner att du mar bra kan du ocksa prova att ga i trappor. Beratta for
personalen om du far symtom, sasom bréstsmarta eller andnéd, nar du ror dig.

Nar du skrivs ut

Beroende pa infarktens omfattning tar hjartmuskelns aterhamtning 2 - 8 veckor. Under de forsta
veckorna kan du borja med lattare fysisk aktivitet, promenader &r lamplig motion i borjan pa
konvalescensen (RPE 11). Du kan fordela den dagliga motionsmangden i mindre delar, t.ex. 2 -
3 ganger om dagen. Latta hushallssysslor &r tillatna genast vid utskrivningen. Ta i beaktande
handledens atgardsstalle under den forsta veckan, undvik att bara tunga bordor p.g.a. risk for
blodning.

Vartefter aterhamtningen framskrider kan du smaningom ¢ka méangden daglig motion. Forlang
forst den fysiska aktivitetens langd och 6ka sedan effektiviteten (RPE 13 - 16). Om du har en
bra kondition och den fysiska aktiviteten lyckas utan symtom, kan du 6verga till en mer
anstrangande niva.



En fysiskt aktiv livsstil

Vid sidan av lakemedelsbehandling, rokfrihet och en halsosam diet spelar den fysiska
aktiviteten en viktig roll vid egenvarden av en kransartarsjukdom. Regelbunden motion
forbattrar livskvaliteten och orken i vardagen samt minskar behovet av sjukhusvard och risken

for att fa en hjartinfarkt.

Vardagsmotion och vardagsaktivitet

Uthallighetstraning Muskelstyrketrdaning

Traningen ska utover fysisk aktivitet, uthallighetstraning och muskelstyrketraning besta av
ovningar som utvecklar balans och spénst. Det I6nar sig aven att ta hand om vitaliteten med en

hélsosam diet och tillracklig somn.



Brostsmarta, att du mar daligt, smarta i 6vre magen och andndd hor inte till motionen. Det ar
dock rekommendabelt att du blir andfadd och det framjar hjarthalsan. Under och efter den
fysiska aktiviteten ska du kanna att du mar bra. Lar dig dock att kdnna igen skillnaden mellan
andfaddhet och andnod. Andndd tar sig uttryck som forsvarad andning eller en kansla av att du
inte far tillrackligt med syre. Ta aterhamtningen i beaktande, ditt tillstand ska stabilisera sig inom
minst lika lang tid som motionsgangen har varat.

Fordelar med regelbunden motion

Hjart- och blodcirkulationsorganens kondition forbattras

Hjartats pumpningseffekt okar

Kransartarsjukdomen framskrider langsammare

Blodtrycket sjunker

Blodets socker- och fettvarden forbattras

Viktkontrollen underléattas

Nar musklerna blir starkare och konditionen forbattras orkar du battre i vardagen

Fundera 6ver vilken typ av motion du tycker om och hur du skulle kunna gora regelbunden
motion till en del av din vardag. Nar motionen &r nagot du tycker om ar det lattare att fortsatta
med den. Du kan ocksa soka dig till en handledd motionsgrupp.

Uthallighetstraning
1,5 - 5 h/ivecka
Promenad/stavgang e
Cykling/motionscykling Ovn;ngar som
: ranar
Dans, Grupptraning muskelstyrka
\S/i%eé’:(tr"?:'"g' balans och spéanst 2
9 ganger/vecka
Barplockning, Jakt,
Rodd
Att gympa hemma, eller
i grupper
Motionssal
Yoga, Pilates

Balansdvning



RPE-skala for bedomning av upplevd belastning
RPE-skalan (Rating of Perceived Exertion)

6

7  extremt latt
8

néastan inte alls andfadd
9  mycket latt

Med hjalp av RPE-skalan kan du bedéma hur tungt det k&nns nér du rér dig. Sifforna beskriver
kanslan av andfaddhet och helhetsbelastningen.



Att uppmarksamma vid fysisk aktivitet

e Bodrja och avsluta motionerandet lugnt

e Hur det k&nns i din kropp &r den basta mataren for att bedéma anstrangningen (se RPE-
skala)

e Latta pa motionen vid hard kyla, hetta eller blasigt vader

e Ta ett nitropreparat om du far brostsmarta eller andnod under den fysiska aktiviteten

e Om symtomen inte gar om med vila och nitro, sok dig till vard.

Personliga motionsanvisningar:

Fysioterapeut

tfn

Om fysisk aktivitet kanns skrammande eller du behover ytterligare information eller
handledning, kan du stka dig till tjanster erbjudna av olika sektorer:

e Kuntoutumistalo: kuntoutumistalo.fi — Kuntoutujalle — Sydansairaudet (pa finska)
e Kommuners idrottstjanster
e Olika organisationer
e Lokala hjartférbund
e FPA:s hjartrehabiliteringskurser
e Hjartférbundet: www.sydan.fi/sv
o Kamratstod:
o Hijartcentrets erfarenhetsexperter pa AUCS

o

https://sydan.fi/sv/hjalp-och-stoda/kamratstod/

o https://www.terveyskyla.fi/vertaistalo/sv

Nuoret Sydansairaat-facebookgrupp (pa finska)

O
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