Patientinformation

Fysisk aktivitet och traning vid
hjartsvikt

Kronisk hjartsvikt innebar att hjartats pumpférmaga ar nedsatt. Det beskrivs som
ett kliniskt syndrom och det &r vanligt att uppleva 6kad andfdddhet, bensvullnad
och trétthet.

Nedsatt fysisk kapacitet ar vanlig hos patienter med kronisk hjartsvikt och beror
oftast bade p& hjartats nedsatta pumpférmaga och pad férandringar i skelett-/ och
andningsmuskulaturens cirkulation.

Behandling av hjartsvikt

Basen i behandlingen bestar av tre hérnstenar:

1. Medicinsk behandling med lékemedel.

2. Sjukskoterskebaserad hjdrtsviktsmottagning innefattande utbildning av patient
och anhériga for att klara egenvard.

3. Individanpassad fysisk traning utformad av specialistkunnig
sjukgymnast/fysioterapeut.

Fysisk aktivitet och trdaning som friskfaktor

Det ar positivt att vara fysiskt aktiv néar man lever med hjartsjukdom. Fér den som
ar mycket stillasittande finns vinster redan av att bérja réra sig latt i vardagen. For
att fa god behandlingseffekt vid befintlig hjartsjukdom rekommenderas
individanpassad fysisk traning.

I studier har man kunnat se att fysisk traning férbattrar livskvalitet och
funktionsférmaga samtidigt som behovet av sjukhusvard minskar.

Fysisk traning som behandling

Individuellt besok infor traningsstart och uppfoljning efter avslutad
traningsperiod

Efter utskrivning blir du kallad till ett individuellt besdk (alternativt far en telefontid)
till sjukgymnast specialiserad inom hjartrehabilitering. Dér bedéms din fysiska
kapacitet med hjalp av cykeltest/gangtest och olika muskelfunktionstester. Du far
ocksa information om hur fysisk tréning kan anpassas utifran dina férutsattningar.
Vi diskuterar 1ampligt tréningsuppléagg utifran dina symptom, fysiska kapacitet,
tidigare erfarenheter och mal. Efter att du tranat en period blir du om behov finns
kallad for ett nytt besdk dar testerna gérs om och vi diskuterar traning i det skede
du d& befinner dig.
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Deltagande i traning inom hjartrehabilitering

Vid hjartsvikt ar den nationella rekommendationen att man efter individuell
beddmning deltar i fysioterapeutledd traning inom hjartrehabiliteringen 2 ggr/v
under minst 3 manader. Syftet &r att pa ett sdkert satt hjalpa dig i gang, lara dig
anpassad traning och stimulera till regelbundet utévande.

P& Uddevalla sjukhus erbjuds traningsgrupper pa olika intensiteter. Traningen ar
upplagd i 2 delar; forst konditionstraning, i huvudsak pa motionscykel och darefter
cirkeltraning med fokus pa@ muskelfunktion. Du arbetar med 6vningar utifran din
egen férmaga och ar garanterad plats i 3 manader, darefter far du om du énskar
fortsatta ytterligare en tid i man av plats. Det &r bra om du sjalv kan komplettera
med ndgon form av traning for att komma upp i rekommenderad tréningsdos (3-5
ggr/v). Kommer du igdng pa egen hand under tiden hos oss &r det ofta lattare att
fortsatta med regelbunden traning den dag du maste sluta tréna i sjukvardens regi.
Bor du I8ngt frén sjukhuset kan vi remittera dig for traning i primarvardens regi,
men beddémning och uppféljning sker p& sjukhuset.

Traningsrekommendation (generell rekommendation)

Ofta efterstravas en kombination av konditionstraning och muskeltraning, d.v.s. vi
vill paverka bade hjartats formaga att leverera syrerikt blod ut i kroppen och
musklernas formaga att utnyttja det. Har Du nedsatt fysisk kapacitet och svart att
uppréatthalla en tillrécklig fysisk aktivitetsniva ar det klokt att i férsta hand lagga
fokus pa forbattrad muskelfunktion.

Uppvédrmning: 5-10 min med 1&g anstréangningsgrad (9-11 pa Borgs RPE-skala)
Konditionstraning: Traning som engagerar flera stora muskelgrupper samtidigt.
Ex: cykeltréning, géng/ stavg%ng, simning eller motionsgymnastik.

Traningen kan vara upplagd som distans-/ eller intervalltraning och bér utféras 3-5
ganger per vecka, 20-60 min/tillfdlle. Intensiteten bér for dig

vara (Borgs RPE-skala).

Perifer muskeltrdning: Muskeltréning for 6kad styrka och uthdllighet kan utféras
med till exempel fria vikter, traningsmaskiner eller gummiband.
Skelettmuskulaturen tranas pa en férhallandevis hdg belastning lokalt. Denna
traningsform ar speciellt Iamplig vid uttalad nedsattning av den fysiska kapaciteten,
da@ man arbetar med en relativt liten muskelmassa at gangen. Traningen boér
utféras 2-3 ggr/v med 8-10 dvningar, 10-15 reps och 1-3 set.

Konditionstraning och perifer muskeltraning kombineras ofta vid samma
traningstillfalle.

Bassdngtraning: Ett traningsalternativ med val dokumenterade positiva effekter
for personer med kronisk hjartsvikt. Aven har kombineras konditionstraning och
traning av muskelfunktion med dvningar som utférs i varmt vatten.
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Borg- RPE- skala

B... INGEN ANSTRANGNING ALLS
7.. EXTREMT LATT

8...

Q.. MYCKET LATT

10...

11... LATT

12...

13... NAGOT ANSTRANGANDE
14..

15... ANSTRANGANDE

16...

17... MYCKET ANSTRANG ANDE
18..

19... EXTREMT ANSTRANGANDE
20... MAXIMAL ANSTRANGNING

Levnadsvanor som rdr mat, alkohol, tobak och fysisk
aktivitet har stor betydelse fér hur du mar.

Pd www.1177.se finns information, tester, rad och
handlingsplaner fér dig som vill veta mera om detia.

Kontakta oss

Fysioterapi
Hjartrehabilitering
NU-sjukvarden

NAL 010-435 45 50
Uddevalla 010-435 45 80



