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Hjarthandelse - fysisk aktivitet
efterat

Rekommendationer forsta tiden

Efter en hjarthindelse kan man kinna sig trottare adn vanligt men det ar
individuellt och 6vergadende. Det ar viktigt att komma igdng med nigon
form av latt aktivitet direkt nar du kommer hem, t.ex. promenader eller
cykling.

Efter cirka 2 veckor kan man 6ka sin aktivitet successivt. Antingen kan
man ga langre promenader eller flera ginger om dagen.

Fortsatt traning

Effekterna av traning ar kortvariga, darfor ar det av stor vikt att du
tranar regelbundet. Att vara aktiv i din vardag ar en del av
aterhdmtningen.
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Forslag pa traning
Det finns inga restriktioner gillande typ av traning/aktivitet som man
kan gora efter en hjarthandelse. Nagra forslag:

¢ Promenader/stavgang

e Gympa - sittande, stiende eller vatten
e Cykling

e Dans

Att tdnka pa

e 5-10 minuters uppvarmning infor tyngre anstringning, detta
galler savil traning som tyngre vardagssysslor.

¢ Nedvarvning: att avsluta den tyngre anstrangningen med négra
minuters lugnare tempo tills andning och puls har lugnat sig.

Du ska avsta trianing vid brostsmiirta eller andnéd, vid
infektioner eller om du kinner dig krasslig.
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Forslag pa traningsovningar som du kan gora hemma
Gor varje 6vning 5—10 ganger. Gor hela programmet 1 gang/dag.
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Sta bakom en stol och ta
stod med hinderna pa
stolsryggen. Ga upp pa
bégge fotterna, sta i cirka
5 sek. Sank darefter
forsiktigt ner igen.
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Sitt pa en stol som star
stadigt. Res dig upp och
satt dig sedan forsiktigt.
Forsok att inte anvanda
handerna.
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Anviind vattenfyllda

flaskor som tyngder.
Boj armarna.

Anviand vattenfyllda
flaskor som tyngder. For
armarna ut fran
kroppen och sink sakta
ner igen.

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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