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Fysisk aktivitet och traning vid hjartsvikt

Information till dig som har hjartsvikt

Fysisk tridning &r en viktig del i
behandlingen vid hjartsvikt. Hjartats
pumpformaga forbéttras, dven styrka
och uthallighet i musklerna 6kar vilket
ger dig en béttre ork i vardagen.

Att komma igang

Vid hemkomsten fran sjukhuset kan du
direkt borja med vardagsaktiviteter
som t ex matlagning, trappgéang, lattare
stadning och lattare tradgardsarbete.
Prova dig fram och ta aktiviteterna i
din egen takt. Ta dig tid for
aterhdmtning genom pauser
under/mellan aktiviteterna. Promenera
kortare strickor dagligen och dka
successivt ldngd och ganghastighet
efter ork. Det finns inga forbjudna
rorelser. Det som styr aktiviteten ar att
du dr vdlméende. Véanta med tyngre
moment som exempelvis storstidning
och tyngre tradgardsarbete atminstone
nagra veckor och tills du kinner att du
orkar med detta.

Att tanka pa vid fysisk
anstrangning

Oavsett vilken aktivitet du utfor ar det
bra att du under de forsta 5-10
minuterna varmer upp och successivt
okar tempot. Under aktiviteten far du
bli varm och ndgot andfadd men &ndé
kunna fortsétta utan besvar. Avsluta
genom att varva ner motsvarande tid
som uppvarmningen.

Lyssna till kroppens signaler och ta det
lugnare vid onormal andfaddhet,
onormal trotthet, brostsmarta eller
yrsel.

Rehabilitering

Forutom aktiviteter i vardagen ar det
viktigt med trdning av bade kondition
och styrka. Detta bor provas ut
individuellt fOr att trdna pa ritt niva.
Foljs du upp via sjukhusets
hjértmottagning kan du i samband med
detta fa en tid for kontakt med
sjukgymnast/fysioterapeut for
utprovning av ldmplig traning. Om din
uppfoljning sker i primérvarden kan du
kontakta sjukgymnast/ fysioterapeut pa
din vardcentral for rdd om tréning.

Tillbaka till arbetet

Sjukskrivningstiden varierar beroende
pa hjartfunktion och vilken typ av
arbete du har. Gradvis atergang till
arbetet forekommer ibland. Din
sjukskrivning tas upp tillsammans med
lakare pa avdelningen.

Vid fragor kan du kontakta sjukgymnast/
fysioterapeut.
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