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INSTRUKTION 1(1)

Fysisk aktivitet och traning vid kranskarlssjukdom

Information till dig som genomgatt kranskarlsrontgen

Fysisk aktivitet och trédning ar en
viktig del i behandlingen vid
kranskarlssjukdom. Det paverkar
positivt flera riskfaktorer som till
exempel forhdjda blodfetter, forhdjd
blodsockerhalt och hogt blodtryck
vilket minskar risken for
aterinsjuknande.

Att komma igang

Vid hemkomsten frén sjukhuset kan du
direkt borja med vardagsaktiviteter
som till exempel matlagning,
trappgéng, littare stidning och lattare
tridgérdsarbete. Prova dig fram och ta
aktiviteterna i din egen takt.
Promenera dagligen och 6ka
successivt ldngd och ganghastighet
efter ork. Det finns inga forbjudna
rorelser. Det som styr aktiviteten dr att
du dr vialméende. Nér du orkar kan du
dven dteruppta tyngre moment som
exempelvis storstddning, tyngre
tridgérdsarbete, snoskottning. Den
forsta veckan efter kranskérlsrontgen
bor du undvika tunga lyft pa grund av
lakningen i ljumsken eller handleden.

Att tanka pa vid fysisk
anstrangning

Oavsett vilken aktivitet du utfor ar det
viktigt att du startar lugnt. Anvénd de

forsta 5-10 minuterna till att virma
upp och successivt 6ka tempot Under
aktiviteten far du bli varm och ndgot
andfaddd men @nda kunna fortsitta utan
besvér. Avsluta genom att varva ner
motsvarande tid som uppvarmningen.
Lyssna till kroppens signaler och ta det
lugnare vid brostsmarta, yrsel,
onormal andfaddhet eller onormal
trotthet.

Rehabilitering

Malet &r att aterga till ett normalt och
aktivt liv och minska risken for nya
besvir. Forutom aktiviteter 1 vardagen
ar det viktigt med traning av bade
kondition och styrka.

Foljs du upp via sjukhusets
hjértmottagning kan du i samband med
detta fa tid for kontakt med
sjukgymnast/fysioterapeut for
utprovning av ldmplig trdning. Om din
uppfoljning sker i primérvarden kan du
kontakta en sjukgymnast/fysioterapeut
pa din vardcentral for rdd om tréning.

Vid fragor kan du kontakta
sjukgymnast/fysioterapeut.
Telefon: 010 — 241 10 10
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