=

i

Fysisk traning vid hjartrehabiliteringen
pa Fysioterapi Modlndal
Arbetsterapi och Fysioterapi
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Vilkommen att delta i fysisk trdning vid hjartrehabiliteringen.

Idag &r det vil ként att du med regelbunden fysisk traning pa rétt niva
kan ma bittre, orka mer och leva liangre. Vid hjértrehabiliteringen pa
Fysioterapi Molndal, erbjuds du anpassad traning efter

nuvarande rekommendationer och dina forutsittningar. Vi vill
stimulera till goda aktivitets- och traningsvanor.

Traningsperioden inleds med konditions- och muskeltester for att
kunna ldgga upp trianingen efter din formaga. For att utvirdera
effekten av traningen och for att pa bésta sitt ge dig rad om fortsatt
traning f0ljs trdningsperioden upp med samma tester. Malséttningen
ar att du efter avslutad traningsperiod fortsétter att trdna pa egen hand.

Generella traningsrekommendationer: Borgs anstrangningsskala
Konditionstraning 3-5 ganger/vecka, 6 Ingen anstrangning alls
20-60 minuter motsvarande mattlig till 7 Extremt latt
hdg niva (13-17 enligt Borgs anstrang- 8
ningsskala) 9 Mycket I4tt

10

Styrketraning 2-3 ganger/vecka med 11 LAatt
8-10 dvningar. Gor évningarna 10-15 12

ganger i 1-3 omgangar. 13 Nagot anstriangande
14

Utover detta rekommenderas du att 15 Anstrangande

vara aktiv i vardagliga situationer, 16

undvika langvarigt stillasittande och for (|47 Mycket anstrangande

dig 6ver 65 ar rekommenderas aven 18

balanstraning. 19 Extremt anstrangande

Successivt 6kad belastning utifran 20 Maximal anstrangning

individuella férutsattningar.
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Under trdningsperioden erbjuds du tréning i grupp tva ginger/vecka.
Utover traningen pa Fysioterapin rekommenderas du att trina
konditionstraning pa anpassad niva vid minst ett ytterligare tillfalle
1 veckan.

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

Din tréningsgrupp:

Startdatum:

dag klockan:

dag klockan:

Ledare:

Tid for uppfoljande test:

Har du frdgor om din tréning &r du vilkommen att kontakta
Fysioterapin

Du kan ldsa mer om fysisk trianing efter hjartinfarkt via 1177.se


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

Receptionen pé Fysioterapi Molndal.
Telefon; 031-343 14 64.

Telefonsvarare aterbud; 031-343 10 18.

Du ldmnar aterbud till inbokat besdk pa ovanstaende
telefonnummer. Uteblivet besok och aterbud senare dn 24 timmar
fore avtalad tid debiteras.

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

be din mottagning kontakta dig.

G4 in paA www.sahlgrenska.se eller direkt www.1177.se

Kostnad
Vid besok sker anmélan och betalning i receptionen pa Fysioterapin
eller via Sjédlvincheckning. Avgiften for besoket foljer géllande taxa.

Infor besoket ber vi dig att ta med
godkind legitimation.

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har
stor betydelse fér hur du mar. Pa 1177.se finns information, tester,

rad och handlingsplaner for dig som vill veta mera om detta.
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