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fysisk traning
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Vardagliga aktiviteter och fysisk traning efter
hjartoperation

Det &r viktigt att snabbt komma igdng med vardagliga sysslor
och fysisk traning efter din hjartoperation.

Vardagsaktiviteter kan vara anstrangande, men ar en viktig del
av rehabiliteringen. Férsok att dteruppta hushallsarbete som
matlagning, stadning, tvétt och lattare inkdp sa snart som
mojligt. Aterhdmtningen gar oftast fortare i din invanda miljé och
du kan gradvis utéka dina aktiviteter. Om du upplever
svarigheter med att utféra dagliga aktiviteter, ta kontakt med
arbetsterapeut foér radgivning och eventuell férskrivning av
hjalpmedel, som t.ex. duschpall.

Fritidsintressen kan vara bade avkopplande och ge energi, men
samtidigt vara anstrangande. Ateruppta fritidsintressen, som inte
riskerar brostbensldkningen, s& snart som méjligt. Bérja med
promenader som du férlanger successivt. G& gérna i trappor och
backar. Under fysisk aktivitet och tréaning ar det normalt att bli
andfadd och fa 6kad puls. Fortsatt att utféra évningarna i
rorelseprogrammet som du fick pd sjukhuset tills du aterfatt din
ursprungliga rérlighet och smartan efter operationen férsvunnit.

Vanliga symtom efter att ha varit kopplad till hjart-lungmaskin ar
samre koncentrations- och reaktionsférmaga. Du kan &ven
uppleva viss minnesproblematik och kan da trana genom att i
korta pass lasa eller I6sa korsord och sudoku.
Rekommendationen ar att undvika bilkdérning under de férsta 6-8
veckorna. Aker du bil ska du anvénda bilbalte som vanligt. Vid
resor med buss/spérvagn kan du sitta ner, s& minskar risken for
plotsliga ryck.



N&r du kommer hem frén sjukhuset behéver kondition och
muskelstyrka byggas upp. Du rekommenderas att delta i
hjartskola med férelasningar och lattare gymnastik.

I din fortsatta rehabilitering ar det viktigt att 6ka
traningsintensiteten. Med regelbunden fysisk trdning pa ratt niva
kan du forbattra din fysiska kapacitet, minska risken for
aterinldaggning pa sjukhus i hjart-och karlrelaterad sjukdom, samt
fa en 6kad livskvalitet.

Hos fysioterapeuterna pa ditt hemsjukhus kan du f& hjélp med
individuellt anpassad konditions- och styrketréning. Det gar alltid
att hitta en traningsform som passar, oavsett vilken niva du
befinner dig pa.

Ju mer aktiv du ar efter operationen desto snabbare
aterhamtar du dig.



Information om brostbenet

Det tar vanligtvis 6-8 veckor innan bréstbenet ar helt lakt. Under
lakningstiden blir benet successivt starkare, vilket innebar att
belastningen kan 6kas. Om det gor ont i brostbenet — minska
belastningen. Nar bréstbenet ar stabilt kan du utféra mer
arbetskravande uppgifter.

Det gar bra att réra och anviénda armarna i vardagliga
aktiviteter, men anvand ratt teknik dvs bar nara kroppen och
fordela tyngden jamnt mellan armarna vid tyngre belastning.

Det finns rorelser som belastar brostbenet mer an andra och som
du darfor bor vara forsiktig med under ldkningstiden:

e hastiga rorelser med stor kraft, t.ex. golfsving, racketsport,
vedhuggning eller sndskottning.

e tunga lyft, drag- och skjutrorelser t.ex. mdblera om.

¢ snedbelastningar, t.ex. att bara tungt med en hand.

Kontakt

Kontakta oss i forsta hand pa 1177.se, vara e-tjanster.

Logga in pa 1177.se och lagg till den mottagning du gar
hos:

- Fysioterapi Sahlgrenska
- Arbetsterapi Sahlgrenska

Telefon vid behov:
Fysioterapi Sahlgrenska Telefon: 031-342 11 95
Arbetsterapi Sahlgrenska Telefon: 031-342 22 91
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