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Valkommen till
hjartrehabilitering

Traning och fysisk aktivitet
vid Fysioterapi MéIndal, Sahlgrenska, Ostra
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Traning och fysisk aktivitet

Valkommen att delta i fysisk traning vid hjartrehabiliteringen.
Idag &r det vl ként att du med regelbunden fysisk traning pa
ratt nivd kan ma béttre, orka mer och leva langre. Vid
hjartrehabiliteringen pa Fysioterapin erbjuds du anpassad tréning
efter nuvarande rekommendationer och dina férutsattningar. Vi
vill stimulera till goda aktivitets- och traningsvanor.

Traningsperioden inleds med konditions- och muskeltester for att
kunna lagga upp tréningen efter din férmaga. For att utvardera
effekten av tréningen och for att pa bésta satt ge dig rad om
fortsatt traning féljs traningsperioden upp med samma tester.
M3lsattningen ar att du efter avslutad tréningsperiod fortsatter
att tréna pa egen hand.

Generella traningsrekommendationer: Borgs anstrangningsskala
Konditionstrining 3-5 ganger/vecka, 6 Ingen
20-60 minuter motsvarande mattlig till anstrangr_l_mg alls
9 : 7 Extremt latt
hég niva (13-17 enligt Borgs 8
anstrangningsskala) 9 Mycket I4tt
10
Styrketraning 2-3 gdnger/vecka med 11 Latt
8-10 évningar. Gér évningarna 10-15 12 .
génger i 1-3 omgangar. 13 Nagot
anstrangande
14
Utdver detta rekommenderas du att 15 Anstrangande
vara aktiv i vardagliga situationer, 16
undvika langvarigt stillasittande och for 17 Mycket
dig d6ver 65 ar rekommenderas &ven anstréangande
balanstraning. 18
19 Extremt
L . e o anstrangande
Successivt 6kad belastning utifran 20 Maximal
individuella férutsattningar. anstréngning




Traningsgrupp och upplagg

Under tréningsperioden erbjuds du tréning i grupp tva
ganger/vecka. Utdver tréningen pa Fysioterapin rekommenderas
du att trana konditionstréning pa@ anpassad niva vid minst ett
ytterligare tillfalle i veckan.

Du erbjuds fysisk traning pad Fysioterapin under ...... manader.

Din traningsgrupp:

Startdatum:

dag klockan:

dag klockan:

Tid for uppféljande test:

Har du fr&gor om din tréning &r du valkommen att kontakta
Fysioterapin.

Du kan lasa mer om fysisk traning efter hjartinfarkt via 1177.se

Besoksregistrering och betalning

Vid besdk pa Fysioterapi MéIndal och Fysioterapi Ostra sker
anmalan och betalning via Sjalvincheckning i mobilen eller vid
receptionen i sjukhusets huvudentré.

P& Fysioterapi Sahlgrenska sker anmalan och betalning via
Sjélvincheckning eller i receptionen pa Fysioterapin.

Avgiften for besoket féljer gallande taxa.

Infor besdket ber vi dig att ta med godkand legitimation.


https://www.1177.se/vastra-gotaland/behandling--hjalpmedel/smartbehandlingar-och-rehabilitering/fysisk-traning-efter-hjartinfarkt/

Aterbud

Du lamnar aterbud till inbokat besdk via 1177 eller telefon.
Uteblivet besdk och aterbud senare &n 24 timmar fore avtalad tid
debiteras.

Med 1177 e-tjanster kan du kontakta din mottagning dygnet
runt. Dar kan du till exempel av- och omboka tid eller

be din mottagning kontakta dig.

Ga in pa www.sahlgrenska.se eller direkt www.1177.se

Kontakt

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

Logga in pd 1177.se och ldgg till den mottagning du
gar hos:

- Fysioterapi Molndal
- Fysioterapi Sahlgrenska
- Fysioterapi Ostra

Telefon vid behov:

Fysioterapi Mélndal Telefon: 031-343 14 64
Fysioterapi Sahlgrenska Telefon: 031-342 11 95
Fysioterapi Ostra Telefon: 031-343 44 63
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