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Rehabilitering efter en hjartoperation

Syftet med den hér guiden ar att stodja rehabiliteringen efter en hjartoperation. Anvisningen
innehaller delar som ska fyllas i. Anvisningen ar amnad for att skrivas ut.

Andningens betydelse

Efter operationen &r andningen oftast ytlig och ineffektiv. Dessutom kan det samlas slem i
luftvdgarna. Med andningsovningar kan du effektivera andningen och minska pa
slembildningen. Att andas djupare hjalper dig att slappna av och lindrar smarta.

Andningsovningarna inleds genast efter operationen redan pa intensivvardsavdelningen.
Andningen ar mest effektiv i uppratt stallning, sa forsok géra andningsovningarna i sittande
stallning.

Gor andningsévningar med en timmes mellanrum:

Fortsatt med andningsdvningarna hemma:

Att ta i beaktande efter operationen

Det ar viktigt att satta sig upp, vanja sig vid uppratt lage
och borja vara i rérelse sa tidigt som mojligt, varvid
aterhamtningen kan borja. | borjan far du vid behov
hjélp och stod for att rora dig.

Stig upp ur sangen och lagg dig ner via sidolage sa att
brostbenet inte utsatts for Overbelastning. Da far
bréstbenet laka i lugn och ro.

Stimulering av blodcirkulationen

e BOj och strack pa vristerna och fingrarna i pumpande takt 20 ganger.
e BO0j och strack pa knana turvis medan halen glider langs séangen 10 ganger.
e Upprepa de blodcirkulationsstimulerande rorelserna en gang i timmen nar du ar vaken.

Den fysiska aktiviteten kan till att bérja med dkas med dagliga aktiviteter och genom att réra sig
lite. Det Ionar sig att langs med dagen ga i rummet och i korridoren pa avdelningen till att bérja
med pa en latt anstrangningsniva (RPE 11-13) korta strackor flera ganger om dagen. Enligt hur



det kanns kan du vara alltmer i rérelse och 6ka langden pa gangstrackan. Nar du kan rora dig
pa 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 svindel, illamaende eller kad smarta nar du
ror dig.

Roérelsebvningar

Rorelsedvningar for 6verkroppen effektiverar andningen, forbattrar hallningen samt rorligheten i
skulderregionen och 6verkroppen. Dessutom far de musklerna att slappna av.

e Gor dvningarna 1-2 ganger om dagen, garna framfor en spegel.

e Borja med fem upprepningar och 6ka sa smaningom upprepningarna till 10-15 ganger.

e Hall inte andan.

e Fortsatt med dvningarna under den tid som brostbenet forbenas, i cirka 2-3 manaders tid.

Ovning 1: Avslappnade skuldror

e Sitt eller std med en god hallning.
e Rulla axlarna i lugn takt forst framat och sedan
bakat.

Ovning 2: Armlyft

e Hall axlarna nere och ryggen rak.

e Lyft armarna turvis mot taket medan du samtidigt
andas in genom nasan.

e Fo6r ner armen och blas samtidigt latt ut genom
munnen.




Ovning 3: Lugn véaxelvis boxning

e Sitt eller sta med en god hallning.
e Strack lugnt handerna turvis langt fram. Dra
samtidigt den andra handen latt bakat.

Ovning 4: Sidobojning av kroppen

e Sitt med bra hallning och blicken riktad rakt
framat.

e BO0j kroppen rakt at sidan medan du med
handen forsoker na golvet.

e Rata ut kroppen rak igen.

e Upprepa pa bada sidorna.

e Du kan aven gora rérelsen staende.

Ovning 5: Hallningsgymnastik
for ryggen

e Sitt rak i ryggen.

e FOr armarna fram, hakan
mot brostet och lat 6vre
ryggen runda sig. For
armarna och skuldrorna

Ovning 6: Uppmjukning av skulderregionen

e Sittrak i ryggen.
e FOr huvudet framre vagen fran sida till sida.




Att ta i beaktande efter operationen

e Det tar ca 2-3 manader for bréstbenet att forbenas.

e Satt dig upp och lagg dig ner via sidolage under den tid férbeningen pagar.

e Undvik dessutom plétsliga ryck i overkroppen, kraftiga rotations- och sidobdjningsrérelser
samt plotslig anstrangning.

e Under den forsta manaden efter operationen far du lyfta och bara foremal som vager
hogst 5 kg och under den andra manaden féremal som vager 10 kg.

e Undvik anstrangning direkt efter maltider, nar du &ar trétt, sjuk eller mar daligt samt efter
fysisk eller psykisk anstradngning.

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

6

7 extremt |att
8
nastan inte alls andfadd
9  mycket latt
10

11 latt/ du kan sjunga

13 ganska anstrangande / du kan prata en aning andfadd

anstrangande / du flasar

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



Motionsanvisningar

Regelbunden fysisk aktivitet beframjar aterhamtningen, forbattrar prestationsformagan och
forhojer sinnesstamningen. Se till att du inte ar stilla for lange - redan latt fysisk aktivitet och
nagra minuters motionsganger ar till nytta. Genom att lyssna pa din kropp lar du dig att réra pa
dig bade sakert och effektivt. Som hjalpmedel kan du anvéanda dig av RPE-skalan. Under den
forsta manaden efter operationen ska den fysiska aktiviteten kannas latt eller nagot
anstrangande (RPE 11-13).

Lampliga motionsformer under bérjan av konvalescenstiden ar latta vardagssysslor samt lugn
promenad pa jamn mark 1-3 ganger om dagen. | borjan racker det med 10-30 minuters
promenader flera gdnger om dagen. Borja med att 6ka antalet motionsganger, 6ka strackan
gradvis och oka farten vartefter konditionen blir battre. Férlang den fysiska aktivitetens langd sa
smaningom till en timme om dagen.

Under och efter den fysiska aktiviteten ska du kanna att du mar bra. Vaxla mellan vila och fysisk
aktivitet enligt hur du mar. Ett hjarta som aterhamtar sig fran en operation behover vila aven pa

dagen.

Cirka 2-3 manader efter operationen kan du forsiktigt borja med stavgang, cykling, simning,

skidakning, joggning, muskelstyrkedvningar eller fortsatta med annan fysisk aktivitet som ar mer

passande for dig enligt hur du mar.

1:a manaden

2:a manaden

3:e manaden och
framat

Anstrangningsniva

Latt — en aning
anstrangande
(RPE 11-13)

Tamligen
anstrangande
(RPE 12-14)

Anstrangande
(RPE 13-16)

motionscykel 1-3 ggr
om dagen 10-30 min

per gang

Dagligen utférda
6vningar for
overkroppen

ggr om dagen 1545
min per gang

Latt muskelstyrke-
traning

Lampliga Matlagning, diskning, | Dammsugning, Sndskottning,
vardagssysslor butiksarenden, sma bakning, latt grasklippning,
handarbeten tradgardsarbete, latt vedhuggning,
renovering och byggnadsarbeten
installationsarbete
Traning Promenad, T. ex. stavgang 1-2 Gradvis atervandning

till de egna
hobbyerna, t. ex.
cykling, simning,
skidakning, joggning,
gymtraning
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Motionsrekommendation per vecka for 18-64-Aringar (." UKK-institutet

Rekommendation for fysisk aktivitet for 18-64-aringar. Rekommendationen ar till sitt centrala
innehall densamma ocksa for personer dver 64 ar. Den fysiska aktiviteten ska besta av
uthallighetsliknande 6vningar och évningar som utvecklar muskelstyrka, balans och spanst. Det
I6nar sig aven att ta hand om vitaliteten med en halsosam diet och tillracklig sémn.

Personliga motionsanvisningar:

Ta vid behov kontakt:

Fysioterapeut Tfn
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