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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Faktablad: Underlatta vardagens sysslor och aktiviteter

Det ar viktigt att behalla ett aktivt liv och
fortsatta med sina vardagliga sysslor, fritids-
intressen, sociala aktiviter och eventuellt
forvarvsarbete. Att rora pa sig, umgas och
utmana sig bidrar till att man mar bittre
och orkar mera i langden.

Manga med hjartsvikt upplever med tiden
att orken tryter och att det blir jobbigare

att utfora dagliga sysslor och aktiviteter.
Nir sa ar fallet kan det hjalpa med sé kall-
lade energibesparande atgarder. Det innebar
att du lar sig gora saker pa ett sitt som kraver
mindre energi. D4 kan du hushéalla med
dina krafter och kanske frigora energi sa

att du orkar med flera saker.

Kom ihag att du kan oka din fysiska formaga
genom att vara aktiv, motionera och triana.

Planera for att gora ratt saker och
pa ratt satt

Nedsatt forméaga att ta upp syre betyder

att man blir trott fortare. Det kan innebiara
att man behover hushéalla med sin energi
och aktivt planera for att 1agga den pa ratt
saker. Prioritera, planera och genomfora ar
ledord som kan vara till hjalp i din vardag.

« Prioritera

Vad vill du gora och vad maste du gora?
Tank igenom vad som &r viktigast for dig
och vad som ger dig mest energi. Fundera
ocksd pa dina masten. Vad behover du gora
varje dag eller varje vecka? Och vad kan du
valja bort? Vissa saker gar kanske att gora
mera sillan eller inte alls. Har du mésten
som kanske inte ar dina egna? Att prioritera
ar att vilja det som ar viktigt, men ocksa att
valja bort.

« Planera

Det ar viktigt att planera, bade for aktivitet
och for aterhamtning. Nar har du som mest
energi pa dagen? Kan du gora det som kraver
mest pa dessa tider? Att planera for ater-
hamtning ar viktigt. Kanske du kan lagga in
flera korta pauser? Eller vila en viss tid pa
dagen? Det kan ocksa vara bra att vila fore
och/eller efter aktiviteter som du tycker ar
anstriangande. Planera garna din motion
och traning si att den blir av. Nar du ror pa
dig, motionerar och tranar kan du behalla
och oka din ork.

+ Genomfodra

Hur genomfor du dina aktiviteter pa mest
effektiva satt? Du kan bryta upp langre
uppgifter i mindre delar och vila mellan de
olika momenten. Att jobba i lugnt tempo fran
borjan leder ofta till att du orkar langre. Du
kan ocksa underlitta genom att se till att du
jobbar i en bra arbetsh6jd och har de verktyg
och redskap du behover till hands nar du
borjar.
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Sa har kan du spara energi i vardagen:

« Sitt istallet for att sta

Aktiviteter som att laga mat, diska, stryka,
och duscha kan du gora i sittande i stillet
for i staende. Alternativt kan du viaxla mel-
lan att sitta och std. Var noga med att sitta
pa ett bra sitt genom att ha stod i ryggen
och pa ritt hojd i forhallande till vad du ska
gora och sa att fotterna far stod mot golvet.

« Arbeta och forvara saker i brésthéjd
Forsok arbeta i brosthdjd och undvik garna
aktiviteter 6ver axelh6jd samt 5—10 cm liagre
an armbégens niva. Arbeta med armarna
sa nira kroppen som majligt.

Saker som du anvinder ofta kan du placera
i brosthojd i koket sa du inte behover lyfta
upp och ned tungt porslin eller béja dig ned
sa ofta. Stekpannan och tunga kastruller
kanske kan sta framme och porslin som du
anvander ofta kan forvaras i bekvam hojd.
Underlatta hoga och laga arbetsmoment
genom att anvianda olika verktyg som till
exempel ett langt skohorn eller en griptang.

+ En shoppingvagn underlattar handling
och tvatt

Undvik att bara en kundkorg eller tunga
kassar da du handlar. En shoppingvagn kan
anvandas for att transportera hem mat fran
affaren. En shoppingvagn fungerar

ocksa bra for att transportera

klader till tvattstugan. Du kan

ocksa anvianda serveringsvagn

i samband med maltider och

transportera saker med

hjalp av din rollator om

du anviander en sadan.

« Badda sangen enklare

Det ar lattare att bidda en sing som ar
lite hogre. Forhojningsklossar kan vara ett
anvandbart hjdlpmedel for att underlatta
baddning. Du kan ocksa sitta upp ett kna
i sdngen for att gora det enklare.

« Undvik onédiga spanningar

Nar du spanner dig far dina muskler mindre
syre och du trottnar snabbare. Forsok att
vara avslappnad och tank till exempel pa att
sianka axlarna. Onodig anspanning kan ocksa
oka energiforbrukningen. Om du héller pa
med en aktivitet under en langre tid kan det
hjalpa att byta hand med jamna mellanrum.

Du kan ocksa ta mikropauser, och bara
slappa ner axlarna en stund och ta ett djupt
andetag for att minska anspanningen.

Tank F»a!

Vardagens sysslor ar ocksa

bra traning. Syftet med att

spara energi i vardagen ar att

du ska orka gora mer eller annat,
som att umgas eller rora pa dig.



