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Hjarta — hur ska jag trana?

Minska mangden stillasittande tid: Forsok att resa pa dig minst 1
gang/timmen vid sittande sysslor som tv, lasning, handarbete m.m.

Vardagsmotion: All aktivitet du utfor dar du anvander kroppen i minst
10 min i foljd raknas. Malet ar att komma upp i minst 150 minuter
aktivitet i vecka av mattlig intensitet.

Traning: Det innebar att den fysiska aktiviteten har ett syfte att forbattra
fysisk funktion.

Trana kondition (pulstkande aktivitet) minst 3 ggr/vecka, 40 min
sammanhangande, komplettera med styrka for de stora
muskelgrupperna 2 géanger/vecka, samt om du dr 6ver 65 ar lagg till
balanstraning.

« Traningen bor vara regelbunden for att ge effekt, och onskvirt ar att
traningen skall bli en livslang vana.

e Isamband med din traning, virm upp kroppen i minst 10 minuter
innan och varva ner i 5—10 minuter i slutet av passet. Detta ar viktigt for
att hjartat ska ma bra under och efter traningen.

+ Du skall kdnna att pulsen gar upp under traningen och att du blir
andfadd. Pa Borgskalan skall du forsoka ligga pa 15—17. Om du har
hjartsvikt bor du ligga nagot lagre, pa 13—15.

« Avbryt trdningen om du far ont eller kinner obehag. Tank pa att ha
med dig nitroglycerin om du har detta.
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Borgs anstrangningsskala

6 Ingen anstrangning alls
7,5 Extremt latt

8

9 Mycket latt

10

11 Latt

12

13 Négot anstrangande
14

15 Anstrangande

16

17 Mycket anstrangande
18

19 Extremt anstrangande
20 Maximal anstrangning

Kontaktuppgifter

Arbets- och fysioterapimottagning, SAS Boras
Telefon: 033—616 12 79
1177 — tryggt om din hélsa och vard

Pé 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och likemedel samt fa rad om hélsa. Du kan dven ldsa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvérdsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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