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Motion och hjartsvikt

Denna anvisning ar tankt att skrivas ut. Anvisningen innehaller delar som ska fyllas i.

Genom regelbunden fysisk aktivitet kan du paverka din ork och ditt valbefinnande i vardagen.
Nar sjukdomen ar i en stabil fas ar regelbunden motion parallellt med |lakemedelsbehandling en
vasentlig del i behandlingen av hjartsvikt. Fysisk aktivitet har positiv inverkan aven pa
sinnesstamningen och vitaliteten.

Regelbunden motion forbattrar

e Dblodcirkulationen

e metabolismen i muskulaturen

e lungornas funktion

e pumpning av hjartat, da minskar hjartats arbetsbelastning, andnéd och kansla av trétthet

Anvisningar for fysisk aktivitet

Se till att du inte ar still for lange - redan latt fysisk aktivitet och nagra minuters motionsganger
ar till nytta. Det ar bra att uppratthalla den fysiska aktiviteten med nytto- och vardagsmotion,
sasom att promenera raskt till affaren, att utféra tradgards- eller hemmasysslor. Motionen borde
besta av uthallighetsliknande traning samt av évningar som framjar muskelstyrkorna och
kroppskontrollen. | traning av muskelstyrkan ar det viktigt att speciellt belasta kroppens stora
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Du kan ta hjalp av RPE-skalan for att justera lagom effekt pa den fysiska aktiviteten. Inled den
fysiska aktiviteten Iatt vid utskrivning, RPE 10-11, och under dagens lopp ar det bra att ta flera
sma promenader. Nar det kadnns lattare att rora sig och inga symptom forekommer, kan antalet
motioneringsganger och effekten pa dem 6kas. Motionering med mattlig belastning, RPE 10—
14, ar lagom for de flesta vid en stabil fas av sjukdomen. Fér tung belastning kan orsaka kraftig
andfaddhet, illamaende, brostsmarta, oregelbunden eller hdg puls eller onormal trétthet.

RPE-skalan (Rating of Perceived Exertion)
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Att uppmarksamma vid fysisk aktivitet

TILLSTAND OCH SYMTOM
du har inte mer andnod an vanligt

svullnaderna har inte okat

din vikt har hallits stabil pulsen, andning- -

en och allmdnna energinivdn har aterstillts
efter foregaende anstrangning

du blir snabbare andfadd dn normalt

du har inte aterhamtat dig fran senaste an-
striangning

du har haft en infektionssjukdom
vaderleksforhdllandena dr ogynnsamma
du har sovit daligt

vilopulsen ar hogre dn normalt

andndd har klart forvarrats
andnod forekommer i vila

du kdanner brostsmarta eller rytmstorningar

vikten har plotsligt stigit med over 2 kg - .

svullnaderna har okat

vilopulsen ar hela tiden over 100

FYSISK AKTIVITET
utova fysisk aktivitet, som kanns lite eller
mattligt anstrangande

6lj de individuella anvisningarna du fatt
angaende den fysiska aktiviteten

du kan rora pa dig med litt - aningen
anstrangande kansla, RPE 10-14

latta pa intensiteten och varaktigheten av
den fysiska aktiviteten

finn en avslappningsmetod som &r passlig for
dig

efter infektionssjukdomen borja triana lugnt
och oka gradvis

du kan réra pa dig med litt kinsla, RPE 10-11

utova ingen fysisk aktivitet

folj de anvisningar du fatt angdende din
medicinering

kontakta din egna sjukskotare

om ditt tillstand blir simre, sok vard eller
ring 112

Att starta och avsluta lugnt gér motioneringen mer behaglig, sa férebygger du yrsel och
illamaende, som orsakas av att blodtrycket sjunker fér snabbt.

Aterhamtning borde ske atminstone lika Idnge som motionsprestationen varat.

Beakta utomhus: minska den fysiska aktiviteten vid svar kold och solhetta.

Undvik statiskt muskelarbete.

Undvik att halla andan saval vid vardagssysslor som vid annan fysisk anstrangning.
Vitaliteten bor ocksa tas hand om genom att vila och sova tillrackligt.



Individuella anvisningar for fysisk aktivitet:

Fysioterapeut tfn

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

www.kuntoutumistalo.fi > till rehabiliteringsklienten > hjartsjukdomar > hjartsvikt och motion
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