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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Val i vardagen

Livsstilen har stor betydelse vid hjdrtsvikt. Det betyder att man kan

gora mycket sjélv for att ma sa bra som majligt. Och tvdrtom, att varden
inte kan gora sitt bdsta om inte personen med hjdrtsvikt dr beredd att
anstrdnga sig for att ma sa bra som majligt. Idag tar vi upp bra mat
och kostvanor vid hjdrtsvikt och dgnar sedan storre delen av trdffen

till att prata om aktivitet och trdning. Varfor ar det sa viktigt att trdna
vid hjartsvikt? Vad ska man trana? Hur mycket? Och hur kommer man

igang...

X

Undervisningstid: 120 min
Glém inte att Idgga in pauser!

Struktur for traff 3: Uppgifter, filmer och faktablad

Sidan Innehall

Handledarens verktyg

2 Inledning
Dagens uppligg

2 PASS 1. Mat och dryck vid hjartsvikt (25 min)
7 Faktablad: Tips vid viktnedgang

8 PASS 2. Fysisk aktivitet och traning (65 min)
11 Uppgift 1: Minska min tid i stillasittande
13 Uppgift 2: Enkla 6vningar for dina muskler
13 Film: Styrka
13 Faktablad: Muskeltraning

14 PASS 3. Kom igang med din traning (30 min)
17 Uppgift 3: Min aktiva vecka med hjartsvikt

17 Till sist: Tankar for dagen

Utskrift A4

Utskrift A4
PPT-bild: 19
Film
Utskrift A4

Utskrift A4
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. Aktiv med Hjartsvikt
Traff 3 " - din patientutbildning

Inledning
Dagens upplagg PPT
« Borja med att presentera dagens uppligg. PPT-bild 2
"Trdff 3: Val i vardagen”
PASS 1. Mat och dryck vid hjartsvikt Tid: 25 min
Bra mat &r viktigt for alla ménniskors hélsa. Nar man far en kronisk PPT
sjukdom blir kosten en viktig del i att skGta om sig och ge sig sjalv de PPT-bild 3
bésta forutsattningar att std emot sjukdomen. "PASS 1- Mat och dryck
vid hjdrtsvikt”
Hjartsvikt paverkar hela kroppen. I borjan av sjukdomen ar kostrdden
vid hjartsvikt ssmma som for befolkningen i helhet. Det ar viktigt att fa
i sig en kombination av gronsaker, kolhydrater och bra fetter. Bra kost
vid hjartsvikt dr bra for alla, och att 14gga om kosten kan medfora hélso-
vinster for hela familjen.
Senare i sjukdomsforloppet kan det hinda att personer med hjartsvikt
upplever samre aptit och en fordndrad matsmaéltning vilket kan leda till
att man gar ned i vikt.
Vad ar bra mat? PPT
Tid: 5 minuter PPT-bild 4
"Vad dr bra mat?”

Vi behover mangsidig kost for att m& bra. Det &r viktigt att fa i sig vitami-
ner, mineraler, kolhydrater, proteiner och fetter. Det har ar Livsmedels-
verkets rekommendationer for hialsosam kost:

Mycket frukt och gronsaker

At giirna 500 g gronsaker och frukt om dagen. T ex tvé rejila nivar
gronsaker och tre frukter. Da far man i sig vitaminer, mineraler,
antioxidanter och fibrer.

Mycket fisk

At mycket fisk, girna 2-3 dagar i veckan. Variera mellan fet fisk, mager
fisk och skaldjur. D4 far man i sig D-vitamin, jod, selen och den feta
fisken innehaller dessutom nyttiga omega 3-fetter.

Mycket fullkorn

Vilj bréd, gryn, pasta och ris med mycket fullkorn. De &r rika pa vitami-
ner, mineraler, och fibrer. Fullkornsprodukter dr ofta morkare/brunare
inyansen dn mer processade produkter och det stér i innehéllsforteck-
ningar att de innehéller fullkornsmjol eller dylikt.
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. Aktiv med Hjartsvikt
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Valj flytande matfett
Anvand mjuka fetter, flytande matfett och olja ndr man lagar mat.

Lite salt

Salta sparsamt. Anviand gidrna joderat mineralsalt. Tank pa att
fardigmat (hel- och halvfabrikat), brod, charkvaror och ost ofta
innehéller mycket salt.

Lite lask, godis, snacks och kaffebrod
Mycket kalorier och lite niring. Se upp med sota drycker, det ar latt att
dricka stora méngder utan att méttnaden sitter stopp.

Valj garna nyckelhalsmarkt

Nyckelhalet visar vilken mat du mar bra av och ar kanske det allra enklaste
kostradet du kan fa. Viljer du mat med Nyckelhalet far du i dig mindre
socker och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare eller mindre fett.

Mat och dryck vid hjartsvikt PPT
Tid: 10 minuter PPT-bild 5
Vid hjartsvikt kan man alltsé dta bra mat som passar de flesta. Har ar négra — tanka pa fc:r dig

med hjdrtsvikt

saker som kan vara bra att kinna till:

Undvik stora maltider

Stora maltider blir tyngre att hantera for matsmaltningen och ger extra
belastning pa hjartat. Ofta mar man béttre av att ta flera mindre mal
in ett stort. Det kan vara bra att tdnka pa vid hogtider, som t ex jul och
midsommar, dq maten star i centrum och man ofta samlas runt stora
maltider.

Mattligt med alkohol

Alkohol kan fa hjartat att sl l1angsammare vilket gor det svarare att
pumpa runt blodet i kroppen. Alkohol kan ocksa paverka effekten av
lakemedel. Stora méangder alkohol kan utlosa och forvarra hjartsvikt.
Miéttligt konsumtion, det vill sdga ett glas vin for kvinnor och tva for
man, ar sannolikt inte skadligt. Ett normalt glas vin &r 15 cl. Det 4r mer
skadligt att dricka mycket alkohol vid ett tillfalle dn att dricka lite vid
flera tillfdllen. Vid alkoholrelaterad hjéartsvikt ska alkohol undvikas.

Salt binder vatska och 6kar térsten

Att dta mycket salt ndr man har hjartsvikt kan bidra till storre vitske-
ansamling i kroppen vilket paverkar hjartats pumpforméga negativt.
Det rader delade meningar om vikten av att undvika salt vid hjartsvikt.
Likemedelsverket sager till exempel: "virdet av 1agt saltintag ar inte
utrett men Gverdrivet vatten- och saltintag bor undvikas.”

Samtidigt gor salt sa vi blir torstiga, och dter vi salt mat dricker vi ofta
mer.
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I Sverige ater vi i allménhet dubbelt s mycket salt som vi behdver. Vi
rekommenderas att 4ta 5—6 gram salt om dagen, en tesked. Den storsta
mangden salt far vi i oss genom kopta halvfabrikat. Enligt Livsmedels-
verket kommer 60—70% av saltet fran livsmedel som charkuteriproduk-
ter, brod, matfett, ost och fardigmat.

Bra tips for att minska pa saltintaget &r att laga mat frén grunden sjilv,
inte salta under tillagning och ta bort saltkaret frin bordet.

At gérna:

 Farsk frukt och farska gronsaker

« Kott, fisk och fagel som ar farska/frysta och inte processade/tillagade
 Fullkornsprodukter (brod, pasta, ris)

 Firska orter och kryddblandningar

Tips om man vill minska saltintaget

Undvik:

 Fardiglagad mat

 Charkuterivaror

« Kopta soppor, saser, buljong och soja

 Inlagda produkter som sill, ansjovis, oliver, dttiksgurka mm
» Snacks och snabbmat som hamburgare och pizza

Hemma:

« Minska saltet i maten man lagar sjalv

« Ta bort saltkaret fran bordet

« Anvind t ex farska kryddor, ortkryddor, vitlok, ingefira, chili, citron
och lime for att siatta smak pa maten

| affdren:

Jamfor innehallsforteckningar pa likvardiga produkter. En riktlinje ar:

« Mycket salt: 1,25 gram salt eller mer per 100 gram

« Lite salt: 0,25 gram salt eller mindre per 100 gram.

« Nyckelhalsmarket talar om att livsmedlet innehaller mindre salt dn
likvardiga produkter.

Vid hogtider:

Den mat vi i Sverige dter vid hogtider som jul, midsommar och pésk

ar ofta salt, till exempel sill, skinka och ansjovis. Vid hogtider kan det
darfor hdanda att man far i sig mer salt dn vanligt. Det kan vara bra att
fundera pa vad man ska dta i forvag for att undvika de virsta saltkillorna.

Tank pa att man alltid kan tillsdtta salt men det gar inte att ta bort fran
den tillagade maten. Man kan vénja sig vid mindre salt — minska pa
saltet lite i taget.

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PPT
PPT-bild 6

”En tesked salt om dagen
rdcker”
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Vikt vid hjartsvikt PPT
Tid: 10 minuter PPT-bild 7
Overvikt "Hall koll pa vikten”

Overvikt gor att hjirtat fir arbeta extra mycket. Overvikt gor det ocksa
svarare att rora pa sig och vara fysisk aktiv. Fysisk aktivitet ar viktigt vid
hjartsvikt och nédvéndigt for att behalla muskelmassan.

Viktminskning bor ske forsiktigt, med néringsrik och méittande mat samt
fysisk aktivitet.

En person med hjartvikt bor inte folja vanliga bantningsrad. Vid okon-
trollerad bantning &r risken att viktminskningen bestar av férlorad
muskelmassa istéllet for fett. Darfor ar det viktigt att kontakta en dietist
nir man vill g& ned i vikt och har hjartsvikt.

Undervikt

Nir man lever ldnge med hjartsvikt dr det vanligt att med tiden g& ned

i vikt. Det kan bero pé en hogre energiféorbrukning, minskad muskel-
massa i kombination med férindrad matsmailtning och simre matlust.
Trétthet och andfaddhet ar vanligt vid hjartsvikt och gor att det kan bli
jobbigt att bdde laga och dta mat. Vissa upplever ocksa illamaende, vilket
gor det dnnu svarare att dta.

Om man vager for lite eller gar ned i vikt ar det viktigt att kontakta sin
ldkare eller sjukskoterska och diskutera orsakerna. Det kan ocksa vara
bra att triffa en dietist for att fa individuella kostrad.

Gad upp i vikt
Att dta mera leder inte alltid till viktuppgang, det behovs ofta en mer
energi- och proteinrik kost.

Kallor till fett med god kvalitet dr:

« Vegetabiliska oljor som rapsolja och olivolja
« Bordsmargarin

 Fet fisk

« Oliver

» Avokado

o Notter, mandel och fron

Kadillor till protein dr:
 Fagel

» Fisk

« Kott

. Agg

« Mejeriprodukter
« Baljvaxter
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Tips for att ga upp i vikt:

+ At manga sma mél fordelade 6ver dagen och infor mellanmal.

« At mat med mer energi och protein.

« Berika maltiderna med olja, flytande margarin och gradde.

« At giirna ett mal precis innan liggdags for att undvika for 1ng fasta
over natten.

« Vilj mejeriprodukter med mer fett, t ex standardfil, standardmjolk och
fet ost istéllet for lattprodukter.

Vikt och tréining:

Fysisk aktivitet eller trdning kan vara bra for att forbattra aptiten. Men
aktivitet och traning 6kar ocksa energibehovet. For den som &ar undervik-
tig géller det att bade trdna mer och dta mer.

Om man borjar motionera mer 6kar energiforbrukningen. Da behover
man dta mer fOr att inte riskera att gd ned i vikt. Oftast loser detta sig
delvis av sig sjélvt for att man far battre aptit ndr man motionerar, men
for personer med hjartsvikt giller det ocksa att dta naringsrik mat med
mycket protein, langsamma kolhydrater och bra fett. Den som rér mycket
pé sig kan anvénda ett 6kat naringsintag till att bygga muskler och stdrka
kroppens alla funktioner. Undervikt och traning star inte i motsatsfor-
héllande till varandra om man éter tillrackligt mycket.

Undernaring

10—25% av dem som har hjartsvikt lider av underniaring, och ca 5-15%
har allvarlig undernaring (kardiell kakexi). Det ar vanligast vid hoger-
svikt och biventrikelsvikt (svikt i hjartats bada kammare). Orsakerna ar
en kombination av matleda, malabsorption (svarigheter for tarmen att
ta upp niringsdmnen), forandringar i Amnesomsattningen och minskad
rorlighet. Det ar oftast 6dem/svullnad i tarm och lever som ger

upphov till malabsorption.

Undernéaring kan ge: trétthet, aptitloshet, depression, minskad
motstandskraft mot sjukdomar, fordrojd sarldkning, nedsatt muskel-
kraft, mm.

Vid misstanke om underniring ar det viktig att fora en dialog med sin
lakare/sjukskoterska samt fa individuellt anpassade rad av en dietist.

Tillsammans &r det lattare PPT
Det ar svart att 4ndra vanor man levt med lange. Det blir littare nir PPT-bild 8

man far med sig sin partner, familj och vanner. Bra mat for personer med "Skapa goda kostvanor
hjartsvikt dr bra mat for hela familjen. Tillsammans kan man dndra tillsammans”

matvanorna till det battre for alla.

Darfor dr det viktigt att den som handlar och lagar maten i hemmet forstar
vilken mat som ar bra for personen med hjartsvikt och att de personer
man ofta dter med far reda pa vad som ligger bakom eventuella dndringar
i matvanorna.
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Dela ut faktablad:
Om man har deltagare i gruppen som har problem med 1ag vikt
eller ofrivillig viktnedgang, dela ut faktablad "Tips vid viktnedgéng”.

Faktabladet ar en fordjupning. Be deltagaren att lasa det hemma.

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Utskrift A4-blad

Faktablad:
"Tips vid viktnedgdng”
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PASS 2. Fysisk aktivitet och traning Tid: 65 min
Evidensbaserad effekt av fysisk traning vid hjartsvikt PPT
Tid: 5 minuter PPT-bild 9
Forskning visar entydigt att fysisk aktivitet vid hjartsvikt dr en oi:if;ni_nl;{mk el
forutsattning for att mé sa bra som majligt.
Evidensbaserade effekter av fysisk aktivitet vid hjartsvikt: PPT
« Forbéttrat VO, max PPT-bild 10
+ Forbattrad géngstracka “Varfér tréna vid hjértsvikt?”
« Forbattrad hilsorelaterad livskvalitet
» Minskad mortalitet
« Minskat antal sjukhusinldggningar och aterinldggningar PPT
PPT-bild 11
VO, max ar ett métt pa den maximala méangd syre som kroppen kan ta "Bevisade effekter av
upp och utnyttja mitt i liter per minut. fysisk traning”
Vad ar fysisk aktivitet? PPT
Tid: 5 minuter PPT-bild 12
De flesta miinniskor tycker det dr jobbigt att #indra sina levnadsvanor “Kalla det vad du vill
- bara du gor det!”

och steget att borja rora pa sig eller triana efter kanske ett helt stilla-
sittande liv 4r 1angt. Darfor dr det ocksa létt att hitta hinder som gor

det omojligt”. Att reagera pa ord ar ett vanligt hinder och man kanske
moter reaktioner som:

 “att trdna, det fungerar kanske for andra, men inte for mig”

« “tréna, dd maste man ga pa gym och det ar dyrt”

« “motionsgrupper? — jag hatar att skutta runt med andra till dalig musik”

Om deltagarna reagerar pé ordvalet, anvind ett annat begrepp och
fortsitt trycka pa samma budskap — att det inte finns nigra genvigar om
man vill ha ett bra liv med hjartsvikt.

Traning, motion, fysisk aktivitet, rora pa sig eller en aktiv vardag?
Diskutera gérna innebdrden av de olika orden med deltagarna.

Fysisk aktivitet:

Fysisk aktivitet dr allt utom att vara stilla.

Som fysisk aktivitet rdknas alla kroppsrorelser som ger en 6kad
forbrukning av energi som till exempel promenader, hushalls- och
tradgardsarbete, friluftsliv, motion, trining samt rorelse i hemmet
eller pé arbetsplatsen.

Fysisk aktivitet dr ett begrepp som ofta anvinds inom varden och
i forskning.
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Motion:

En planerad eller strukturerad fysisk aktivitet som syftar till att forbattra
eller uppratthalla en eller flera komponenter av fysisk kondition, namligen
syreupptagningsformaga, muskelstyrka och muskeluthéllighet.

Trdning:
Att det finns en mélsittning att 6ka prestationsformagan, framfor allt
inom idrotten.

Ska jag verkligen trana nar jag ar bade trott och andfadd?

Ar det inte farligt fér hjartat?

Att vara aktiv och motionera ir inte farligt vid en vdlbehandlad och stabil
hjartsvikt. Tvartom leder det till att man orkar mera i vardagen och mér
béttre. Daremot ar det viktigt att anpassa traningen efter individuella
forutsattningar och att triana pa ratt satt. Vid hjartsvikt ska man traffa en
fysioterapeut om man vill borja trina eller 6ka sin traning. Da gors tester
och tillsammans tar man fram anpassade traningsprogram och rad.

Att uppmana till fysisk aktivitet vid hjartsvikt kan kdnnas svart men ar
nodviandigt. For ménga patienter kan det lata otillgangligt, svart eller helt
fraimmande. D4 géller det att "sélja” in ratt sorts traning och fysisk aktivitet.

Minska ditt stillasittande PPT
Tid: 20 minuter (varav Uppgift 1 tar 15 minuter) PPT-bild 13

Flera stora undersokningar visar att vi har blivit allt mer stillasittande. WS et

Det ar framfor allt rérelsen i vardagen som har minskat. Vi motionerar
sannolikt lika mycket eller mer dn tidigare, men den totala fysiska
aktiviteten har minskat. Vi sitter allt mer stilla, i jobbet och till vardags.

Vid hjartsvikt ar risken dnnu storre att man pa grund av andfaddhet,
trotthet och oro blir stillasittande, och hamnar i en délig spiral dar mer
stillasittande leder till allt simre ork och darefter till &nnu mer stillasittande.

Forskning visar att stillasittande och fysisk aktivitet ar tva olika beteenden.
Att sitta stilla ar skadligt for kroppen d&ven om man ror sig och tranar

i Ovrigt. Man kan alltsa inte kompensera stillasittande med traning. Flera
forskningsrapporter har slagit fast att stillasittandet kan leda till langsiktiga
hélsoproblem som hjart- och kirlsjukdomar, diabetes-2, hogt blodtryck
och overvikt.

Detta tyder pa att det ar lika viktigt att minska den stillasittande tiden som
att oka den fysiska aktivitetsnivan.
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Ett stillasittande beteende kan till exempel handla om att sitta och lasa
eller prata, ligga och vila eller sova, sitta vid skdrm som TV, dator eller
mobil. Nir vi &ker buss, bil eller tag sitter vi ocksa stilla. Att titta pd TV
star for ungefar halften av den tid vi spenderar stillasittande pa fritiden.
Svenska och internationella studier visar att vuxna i snitt sitter 7—8
timmar per dag.

Man kan sjédlv minska riskerna genom att inte sitta stilla for lange och

se till att anvinda sina muskler med jaimna mellanrum. Sitter man stilla
langre ar det viktigt att pa nagot sétt aktiverar sig varje timme. Det kan
man gora genom att da och da stilla sig upp, ga négra steg eller stracka
pé sig. Enligt forskning s& ger sma mikropauser som att himta kaffe eller
g4 pa toaletten stora skillnader vid muskular inaktivitet.

I Europa sitter vi mer stilla dn i resten av virlden. En studie visar att
64% av alla vuxna i Europa sitter 4 timmar eller mer per dag. Det kan
jamforas med 55% i Amerika, 38% i Afrika och 24% i Sydostasien.

I Sverige motionerar vi mest. Men vi sitter ocksa ovanligt mycket, mer dn
20% av oss sitter over 8,5 timmar per dag.

Sammanfattning:

- Stillasittande dr oberoende av 6vrig fysisk aktivitet kopplat
till 6kad risk for flera stora folksjukdomar och fortida dod.

« Stillasittande och fysisk aktivitet ar tva skilda beteenden.

 De negativa kroppsliga svaren (molekylira och fysiologiska)
som foljer pa stillasittande &r inte enbart motsatsen till de
positiva effekter som foljer av fysisk aktivitet.

 Personer som redan ar otillrackligt fysiskt aktiva har sannolikt
en dnnu hogre risk for negativa kroppsliga svar om de dessutom
ar stillasittande en stor del av dagen.

Uppgift 1: Minska min tid i stillasittande (15 min)

« Fylli uppgiften, individuell 6vning, 10 minuter.
« Diskutera forslag pa hur man kan minska stillasittande, 5 minuter.

Syfte:

Det &r latt att bli stillasittande vid hjartsvikt, pa grund av andfaddhet,
trotthet och radsla for att 6veranstranga sitt hjarta. Det ar lika viktigt att
minska stillasittandet som att vara fysiskt aktiv. Att minska stillasittandet
kan kinnas “enklare” dn att borja trana, vilket gor att det kan vara en bra
borjan.

10

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PPT
PPT-bild 14

Uppgift 1: “Minska ditt
stillasittande”

Utskrift A4-blad

Uppgift 1: “Minska ditt
stillasittande”
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Tips!

« Begridnsa/minska antalet skirmtimmar (TV, dator, lasplatta och mobil).

« Ga av bussen/T-banan/spéarvagnen nagon station tidigare om det ar
mojligt.

« Parkera ldngst bort pa parkeringsplatsen.

« Ta trapporna och ga i rulltrapporna istillet for att ta hissen.

« Rora pé sig en stund under varje timme man sitter stilla,
satt aggklockan pa 40 minuter.

« Sta upp istallet for att sitta, t ex arbeta vid ett h6j- och sankbart

skrivbord.
Vad ska man trdana vid hjartsvikt? PPT
Tid: 35 minuter (varav Uppgift 2 tar 20 minuter) PPT-bild 15
Det gar att 6ka sin fysiska formaga trots att man har hjartsvikt. hﬁgsﬁg‘: B
D& orkar man mera i vardagen och mér béttre. i
Kondition PPT
Hos personer med kronisk hjartsvikt ar hjartats pumpférmaga och den PPT-bild 16
maximala syreupptagningsformégan lagre &n hos friska. Ett stort antal "Konditionstréning férbdttrar
traningsstudier har genomforts under de senaste decennierna. De flesta hjdrtats formdga”

har omfattat konditionstrianing 30—50 minuter per tillfille, 3—5 génger
per vecka under 6—-10 veckor. Vid konditionstraning pa en mattlig till
hog intensitetsnivé (>60 procent av maximal kapacitet) forbattras bade
hjartfunktionen (6kad slagvolym) och den maximala syreupptagnings-
formégan.

Overgripande syfte med konditionstrining #r att forbéttra eller behalla:

« Blodomloppets forméga att transportera syre.

« Musklernas formaga att utnyttja det tillforda syret.

» Kroppens formaga att aterhamta sig efter hart arbete och ddrmed
snabbare bli redo for en ny intensiv arbetsperiod.

Rekommendationer for konditionstraning vid hjartsvikt:
« Minst 90 min i veckan.

« 30—60 minuter per tillfalle.

« Mattlig till hog intensitet.

« 3—5 géanger i veckan.

11
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Muskler PPT
Forsamrad muskelfunktion ar vanligt vid hjartsvikt. Forsamringen PPT-bild 17

beror framst pa att manga med hjartsvikt ror sig mindre och ddrmed “Starka och uthdlliga muskler
forlorar muskelstyrka. avlastar ditt hjdrta”

Den sdmre muskelfunktionen giller bade musklernas styrka och uthallig-
het, det vill siga hur stark muskeln &r och hur ldnge den orkar arbeta.
Framfor allt marker man detta i musklerna pa larets framsida, som ar
viktiga ndr man gar i trappor, backar eller lyfter tungt. Larmuskulaturen
ir stora muskelgrupper som behdver mycket syre. Aven styrkan och
uthélligheten i armarna paverkas, vilket marks i vardagen nir man
hinger tvitt, plockar ur diskmaskinen, handlar, jobbar i tridgarden mm.
Detta beror pa att man anviander sma muskler som lattare blir trétta och
att armarbete ofta sker 6ver hjarthjd och hjartat dd maste pumpa mot
tyngdkraften.

Musklerna sdger mycket om vad man orkar i vardagen

Musklernas styrka och uthéllighet sdger mycket om hur man klarar var-
dagens aktiviteter. Starka muskler hjilper hjartat och gor att man orkar
mera. Starka ben gor att man blir mindre andfadd i en backe och starka
armar gor att man orkar halla pa med vardagliga sysslor langre. Att trdna
sina muskler dr nagot av det viktigaste man kan gora vid hjartsvikt.

Genom att trana upp sina muskler kan man kompensera for en samre
hjartfunktion. Har man effektiva muskler med bra syreupptagningsfor-
maga blir anstrangningen mindre for hjartat.

Muskeltrining krdver mindre av hjdrtat dn konditionstrdning

Nir man har hjartsvikt ar det ofta andningen som sitter stopp vid
anstriangning. Man blir andfadd, orkar inte ga lingre och méste stanna
och vila. Muskeltraning kraver mindre av hjartat dn konditionstrining,
och kan darfor vara en bra traningsform vid hjartsvikt.

Rekommendationer for muskeltrdning vid hjdrtsvikt:

« Genomfors 2—3 ganger i veckan.

« 8-10 Gvningar.

» 10-15 repetitioner (t ex tio tdhavningar i rad utan vila).

« 1—3 set (t ex tre omgangar med tio tahdvningar med vila mellan varje

omgang). PPT
PPT-bild 18

Balans “Balanstréining

Balanstraning rekommenderas for alla 6ver 65. Manga aldre har samre férebygger fall”

balans vilket kan leda till att man faller och skadar sig. Vid fall ar det stor
risk for skador, som i sin tur kan leda till mer stillasittande och férsamrad
fysisk formaga.

Balans kan trdnas genom mycket enkla 6vningar, som tar nagra minuter
om dagen om de genomfors morgon och kvall.
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. Aktiv med Hjartsvikt
Traff 3 " - din patientutbildning

Uppgift 2: Enkla 6vningar for dina muskler (20 min) PPT
« Se filmen ”Styrka” PPT-bild 19
» Prova foljande 6vningar i rummet (ni behéver var sin stol till Uppgift 2: “Enkla évningar
deltagarna och en vigg): for dina muskler”
1. Kn#boj
2. Uppresning fran stol
3. Tdhévning u
4. Stende armhévning Film (ca 3min)
"Styrka”

Syftet ar att omsitta kunskap i handling och visa att enkla évningar
gor stor nytta.

Be girna deltagarna genomfora 6vningarna hemma tills nista traff.

Dela ut faktablad:

« Muskeltraning, 6 sidor med information och instruktioner.

Utskrift A4-blad

Faktabladet &r en fordjupning. Be deltagarna att lisa dem hemma. (RSN VAR S T

13



© Riksforbundet HjartLung, 2017

g

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PASS 3. Kom igang med din tréning Tid: 30 min
Traffa en fysioterapeut och fa individuellt anpassade PPT
traningsrad PPT-bild 20

Tid: 5 minuter

Alla med diagnostiserad hjartsvikt har ritt att triffa en fysioterapeut for
att fa hjalp med sin traning. Sjukgymnasten genomfor konditions- och
muskelfunktionstester och tillsammans med patienten gar man igenom
ett anpassat traningsprogram som patienten rekommenderas att f6lja.

Uppvarmning ar viktigt vid hjartsvikt

Vid hjartsvikt ar det viktigt att virma upp, dvs borja med 1ag intensitet pé
aktiviteten for att sedan 6ka. Uppvarmningen:

« Vinjer kroppen vid 6kad belastning.

« Ger kroppen en signal om att det ar dags att anstrianga sig.

Lyssna pa din kropp

De flesta av oss har bra och mindre bra dagar. Det ar viktigt att lyssna pa

sin kropp och anpassa trinigen efter dagsformen. Man ska inte trdna nar
man har en infektion eller om man kidnner att symtomen &r virre dn van-
ligt, t ex 6kad anfaddhet och svullnad. Kontakta di varden innan fortsatt

traning.

Tips nar du borjar trana
Tid: 10 minuter

Den bésta traningen dr den som blir av. Manniskor dr olika och trivs
med att trina pa olika sétt. Det ar viktigt att hitta ndgonting som man
trivs med, d& dr chansen storre att man fortsitter. Det ar battre att
skynda l&ngsamt &n att ha hoga ambitioner som man inte lever upp till.

« Utgd fran det man redan gor och gor lite mera. Gir man t ex en
promenad pé 20 minuter varannan dag, kan man prova att gé lite lingre
promenader eller att gé varje dag.

« Triffa en sjukgymnast/fysioterapeut och ga igenom 6vningar som
passar och som man sedan kan gora hemma.

« Gor nagra enkla 6vningar varje dag.

« Ga med i Riksforbundet HjartLung och delta i en motionsgrupp.
Dar ar nivan anpassad efter personer med hjart- och/eller lungsjuk-
domar. Ménga trivs med att ha en fast tid for sin traning och stimuleras
av att traffa andra.

« Kom Overens om att promenera eller gora nadgon annan fysisk aktivitet
med en familjemedlem eller bekant. Ar ni flera kan ni stétta varandra.
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"PASS 3 - Kom igdng med
din tréining”

PPT
PPT-bild 21
“Borja med att trdffa din
sjukgymnast”

PPT
PPT-bild 22

“Lyssna pa din kropp”

PPT
PPT-bild 23

"Tips ndr du bérjar trina”



© Riksforbundet HjartLung, 2017

©

« Ar forslagen ovan for anstringande, gor mer av nigot du redan gor
ivardagen, tex ga en extra sving i ldgenheten, ga upp och ned for trap-
porna hemma en géng per dag eller ta tva turer dagligen till brevlddan.

« Bestam dig for att gora en sak varje dag.

« Skriv upp vad du gor varje dag, s kan du f6lja utvecklingen!

Hur mycket ska man trana?

Det finns inget “ratt” svar pa den fragan. Alla méaste utga fran sig sjilva.
All aktivitet 4r en hélsovinst och det ar alltid battre att gora nagot dn
inget.

Generellt kan man sdga att:

« All traning och aktivitet ar bra

» Konditionstrining ger bast effekt nir man tranar minst 3 ggr/vecka.

e Muskelstdrkande trianing ger bést effekt ndr man gor den 2—3 ggr/vecka.

Féljande rekommendationer ger Folkhdlsomyndigheten till svenska folket:
 Konditionstréaning:
— 150 minuter i veckan vid mattlig intensitet.
— 75 min i veckan vid hog intensitet.
e Styrketrining
— Minst 2 ggr/vecka.
« Personer over 65 bor trana balans.
« Aldre eller individer med kroniska sjukdomstillstind eller funktions-
nedséittning, som inte kan né upp till rekommendationerna ovan,
bor vara s aktiva som tillstindet medger.

Hur hittar man sin anstraningsniva?

Nar man har hjartsvikt ar det vanligt att man ar orolig infor aktivitet
och trdning. Hur mycket kan man egentligen anstrénga sig? Nér blir
det farligt for hjartat? Nar anstrangningen 6kar blir man mer andfadd.
Hur langt kan man egentligen ga?

Ett sitt kontrollera sin anstrangning ar att anvinda Borg RPE skalan
(6—20), ett verktyg for att skatta sin anstrangning.

Vid hjartsvikt rekommenderas mattlig till hog intensitet, vilket enligt
Borg-skalan blir:

« Mattlig 12—13

« Hog14—-17

Nar tréaningen blir fér anstrangande

Oavsett vilken aktivitet som utfors behover musklerna syre. Ju fler
muskler som anviands samtidigt desto mer syre behovs. Musklerna far
syre genom andningen, lungorna och hjartat. Ju mera syre som behovs
desto hérdare maste lungorna och hjirtat arbeta. Man méste lyssna pé
sin kropp. Trottheten kan komma en tid efter ett traningspass och t o m
dagen efter.
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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PPT
PPT-bild 24

“Hur mycket ska man tréna?”

PPT
PPT-bild 25

"Skatta din anstrdngning
for att forsta hur mycket
dukantai”

PPT
PPT-bild 26

“Ndr tréiningen blir
for anstréingande”
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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Vid hjartsvikt kan det vara svart att ge musklerna tillrackligt med syre,
speciellt om aktiviteten involverar manga och/eller stora muskler. Darfor
ar det vanligt att begriansas av andfaddhet och muskeltrétthet ndr man
tranar. Hjartat orkar helt enkelt inte med att forsorja muskulaturen med
syre och da méste man 6ka andningsfrekvensen, vilket leder till 6kad
andfiaddhet.

T‘Lps!

Anvand ett ben eller en arm i taget

Ett tips nir anstrangningen blir for hog ar att anvind ett ben eller en
arm i taget. Man kan t ex styrketrdna med ett ben eller en arm i ta-

get. Ndar man anvinder ett ben istéllet for tva blir det mindre muskler
som behover syre. Musklerna kan da arbeta ldngre och hardare innan
andfaddheten blir en begréansning. Nar man kan trana langre blir ocksa
effekten storre.

Fortsatt trana och hoj ribban nar du orkar mera PPT
Tid: 15 minuter (varav Uppgift 3 tar 10 minuter) PPT-bild 27

“Fortsditt trdina och hoj ribban
For att oka sin fysiska formaga behdver man gora triningen jobbigare ndr du orkar mera”
allt eftersom man orkar mera. Man kan alltsd inte 6ka sin férméaga, om
man forsitter att gora samma sak vecka in och vecka ut.

Vid konditionstrdning kan man géra trdningen jobbigare genom att:

« Oka lingden pé triiningen, t ex fran 30 till 40 minuter.

 Intensiteten i triningen okas, t ex att 6ka motstandet pa cykeln eller
ga fortare.

« Oka antalet triningstillfillen/vecka.

Vid muskelstdrkande tréning kan man gora trdningen jobbigare genom att:
« Gora flera repetitioner per set.

 Gora fler set.

« Oka belastningen.

« Oka antalet triningstillfillen per vecka.

Varierad trining ger bast effekt. Darfor ar det bra att "lura” kroppen
genom att t ex gora nya 6vningar eller bara byta ordning pa de 6vningar
man gor.

Att satta mal och félja upp sin traning
Ménga ménniskor blir motiverade av att méta och f6lja upp sin traning.
Det finns flera sitt att gora det pa:

» Fora traningsdagbok dir man skriver upp vad man gor varje dag.
Dér kan man ocksa notera 6kningar, och folja utvecklingen.

« Kopa en stegriknare som riakna hur ménga steg man tar varje dag.

WHO rekommenderar minst 10 000 steg per dag for friska personer for
att fa forbattrad hélsa. Utgé alltid fran din egen formaga och satsa pé
att oka antal steg varje vecka!
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Uppgift 3: Min aktiva vecka med hjartsvikt (10 min)
« Uppgiften innehaller 2 sidor.
« Individuell uppgift (15 min).

« Som handledare ar det bra om du gar runt och férsoker hjalpa

deltagarna om de fastnar.

Syftet ar att att omsatta kunskap till praktisk handling.

Till sist: Tankar for dagen

« Be deltagarna tinka igenom dagens traff.
« Om du och deltagarna vill och har tid, kan ni diskutera i storgrupp.

Syfte ar att stanna upp och reflektera 6ver dagens traff innan man

gar hem.

Forhoppningsvis kan man lyfta ngonting nytt man lart sig eller nigot
man kan ha nytta av i vardagen. Fokus &r inte p vad deltagaren tyckte
om tréffen, utan vad han/hon kan anvinda for att ma battre med sin

hjartsvikt.

Nasta traff

Informera infor Traff 4:
« Datum

« Tid

« Lokal

» Tema
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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

PPT
PPT-bild 27
Uppgift 3: “Min aktiva vecka
med hjdrtsvikt”
Utskrift A4-blad
Uppgift 3:
“Min aktiva vecka med
hjdrtsvikt”

PPT

PPT-bild 28

"Till sist: Tankar for dagen”



