Aktiv med Hjartsvikt
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Traff 3. Val i vardagen

Pass 1: Mat och dryck vid hjartsvikt
Pass 2: Fysisk aktivitet och traning

Pass 3: Kom igang med din traning
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Om du vill berdtta mer utférligt om dagen:

Mat och dryck vid hjartsvikt
+ Vad &r bra mat?

+ Mat och dryck vid hjartsvikt
« Vikt vid hjartsvikt

Fysisk aktivitet och traning

» Evidensbaserad effekt av fysisk traning vid hjartsvikt
« Vad &r fysisk aktivitet?

+ Minska ditt stillasittande

* Vad ska man trana vid hjartsvikt?

Kom igdng med din traning

. Tréffa en fysioterapeut och fa individuellt anpassade traningsrad
* Tips nar du borjar trana

» Fortsatt trana och hdj ribban nar du orkar mera



Mat och dryck vid
hjartsvikt
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Denna bild inleder ett nytt pass.

Ratt kost ar viktigt fér alla. Nar man har en kronisk sjukdom blir kosten @nnu viktigare och
ett verktyg for att ma s& bra som méjligt.

Den som har hjartsvikt ska ata den mat som ar nyttig for befolkningen i stort - gronsaker,
fisk och fibrer.

Nar man levt med hjartsvikt [dnge, kan det handa att man behéver mer energirik kost och
protein for att undvika att g& ned i vikt och tappa i muskelmassa

Att ata bra och skapa goda matvanor tidigt i sjukdomen ar till nytta senare och dven en
maojlighet att skapa goda kostvanor fér hela familjen.



Vad ar bra mat?

« Frukt & gréonsaker
« Fisk

« Fullkorn

* Flytande matfett

« Lite salt

« Lite lask, godis, snacks o kaffebrdd
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Mycket frukt och gronsaker

Garna 500 g gronsaker och frukt om dagen.

T ex tva rejéla ndvar gronsaker och tre frukter.
Ger: vitaminer, mineraler, antioxidanter och fibrer.

Mycket fisk

At mycket fisk, gérna 2-3 dagar i veckan.

Variera mellan fet fisk, mager fisk och skaldjur.

Ger: D-vitamin, jod, selen och den feta fisken innehdller nyttiga omega 3-fetter.

Mycket fullkorn
Valj bréd, gryn, pasta och ris med mycket fullkorn.
Ger: vitaminer, mineraler, och fibrer.

Valj flytande matfett
Anvand mjuka fetter, flytande matfett och olja nar du lagar mat.

Lite salt

Salta sparsamt.

Anvand gdrna joderat mineralsalt.

Fardigmat, bréd, charkvaror, salta snacks, fardiga sdser och ost ofta innehaller mycket salt.

Lite lask, godis, snacks och kaffebrod
Mycket kalorier och lite naring.
Se upp med sota drycker, det ar |att att dricka stora mangder utan att mattnaden satter stopp.

Vilj garna Nyckelhdlsmirkt

Véljer du mat med Nyckelhdlet far du i dig mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och
nyttigare eller mindre fett.



Att tanka pa for dig med hjartsvikt

« Undvik stora maltider
. Mattligt med alkohol

« Salt binder vatska och okar torsten
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Vid hjartsvikt kan du &ta bra mat som passar de flesta. Har &r ndgra saker som kan vara
bra att kanna till:

Undvik stora maltider

Stora maltider blir tyngre att hantera fér matsmaéltningen och ger extra belastning pa
hjartat.

Ofta mar man béttre av att &ta flera mindre mal &n ett stort.
Det kan vara bra att tdnka pa vid hégtider, som t ex jul och midsommar.

Alkohol

Alkohol kan géra s3 att hjartat slar langsammare vilket gér det svarare att pumpa runt
blodet i kroppen. Det gor i sin tur att blodtrycket hojs.

Alkohol kan paverka effekten av olika ldkemedel.

Mattligt intag, ett standardglas (15 cl) fér kvinnor och tva standardglas fér mén ar
sannolikt inte skadligt.

Man ska undvika stérre mangder alkohol vid samma tillfalle.
Vid alkoholrelaterad hjartsvikt bér man avsta helt fran alkohol.

Salt
Salt binder vatska och dkar torsten.
Det finns dock inte tillrécklig evidens for att ett minskat saltintag paverkar hjartsvikt.

Lakemedelsverket sager:

"Vardet av lagt saltintag &r inte utrett, men ett 6verdrivet vatten- och saltintag bér
undvikas.”



En tesked salt om dagen racker

Om du vill undvika for mycket salt:
« At farsk frukt och farska grénsaker
« Laga mat fran grunden - farsk fisk, kyckling, kétt mm

+ Smaksatt med farska kryddor, citron, vitlok, chili mm

Undvik:

+ Fardiglagad mat, charkuteri och snabbmat
+ Salta inte i kokvattnet

+ Ta bort saltkaret fran bordet
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1 tesked salt om dagen réacker (de flesta av oss &ter dubbelt s&8 mycket).

60-70% av saltet kommer fran livsmedel som charkuteriprodukter, bréd, matfett, ost och
fardigmat.

Bra tips for att minska pa saltintaget &r att:
- laga mat frén grunden sjalv

* inte salta under tillagning

« ta bort saltkaret fr@n bordet

Vanliga saltfallor &ar:

* Fardigmat

» Charkuterivaror, t ex korv

«  Kopt soppa, sas, dressing, buljong

+ Inlagd mat som oliver, ansjovis, sill, attiksgurka

L&s garna pa innehdllsférteckningen, mer &n 1,25 g salt per 100 g réknas som mycket.

Nyckelhdlsmérka produkter hjalper dig att gora ett bra val.



Hall koll pa vikten

« Overvikt
« Undervikt

+ Undernaring

Om du gar upp mer &n 2 kg pa 3 dagar
- kontakta varden! Det kan vara ett tecken
pa att du binder fér mycket vatska i kroppen.
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Overvikt
Overvikt goér att hjértat far arbeta extra mycket.
Overvikt gor det ocksd svarare att réra pa sig och vara fysiskt aktiv.

Viktminskning bor ske forsiktigt, med néringsrik och mattande mat samt fysisk aktivitet.
Kontakta ldkare/sjukskdéterska/dietist nar du vill 95 ned i vikt.

Undervikt
N&r man lever ldnge med hjartsvikt &r det vanligt att med tiden g& ned i vikt.

Det kan bero pa:

» minskad muskelmassa
+ foérdndrad matsmaltning
+ samre matlust

- illamende

+  trétthet och andfaddhet

Om man véger for lite eller g&r ned i vikt &r det viktigt att kontakta ldkare/sjukskoterska/dietist.

For att g upp i vikt racker det oftast inte att ata mer, man behdver mer energi- och proteinrik kost.
Undernaring

Underndring ar ganska vanligt vid hjartsvikt och behdver inte hdnga ihop med vikten.

Man kan allts8 vara 6ver- eller normalviktig och &nda lida av undernaring.

Symtom kan vara: trotthet, aptitldshet, depression, minskad motstandskraft, nedsatt muskelkraft mm.
Vid misstankt undernaring &r det viktigt att kontakta lékare/sjukskdterska/dietist.

Vdga sig varje dag

En pdminnelse fran forra traffen:

Viktuppgéng pa kort tid kan tyda p8 vétskeansamling - medicinera enligt instruktion eller kontakta varden.
Vid kontinuerlig viktuppgdng eller viktnedg8ng 6ver langre tid —diskutera med ldkare/sjukskoterka eller dietist.



Skapa goda kostvanor tillsammans

« Bra kost vid hjartsvikt ar bra for nara och kara
« Engagera den som handlar och lagar maten
« Beratta varfér du andrar din kost for dom du ater med

« Det ar lattare att skapa goda vanor tillsammans

Tips!
Det kan vara lattare att lagga till en
god vana &n att ta bort en dalig.

Nar du ater mer av det som ar bra,
ater du ofta mindre av det som inte ar bra.
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Bra mat for personer med hjartsvikt ar bra mat for hela familjen
Det &r svart att andra vanor man haft lange.
Det blir lattare nar man far med sig sin partner, familj och vanner.

Viktigt att den som handlar och lagar mat far kunskap om vad som &r bra kost vid
hjartsvikt.

Ater man mycket av det som &r bra dter man ofta mindre av det som &r daligt.
Blir man matt av grénsaker, fisk och goda fetter — minskar behovet av sétsaker och fika.



Fysisk aktivitet
och traning
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Denna bild inleder ett nytt pass.



Varfor trana vid hjartsvikt?

- Du orkar mera och mar battre

Du kan forbattra din fysiska formaga
trots att du har hjartsvikt!
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Varfor trana vid hjartsvikt?

Fysisk aktivitet och traning ar viktig vid hjartsvikt

Genom att trédna kondition och styrka kan man behalla och férbéattra sin fysiska
formaga och orka mera.

Starkare muskler avlastar hjartat

All fysisk aktivitet pverkar livskvalitén positivt enligt forskning.
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Bevisade effekter av fysisk traning

« Du blir starkare
« Du orkar mer

« Du mar battre

Minskar symtom som trotthet, andfaddhet
och nedstamdhet
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Evidensbaserade effekter av fysisk traning vid hjartsvikt:

Genom att trana blir musklerna starkare och vardagen lattare. D& mar man ocksd battre.

Férbattrad kondition i form av maximal syreupptagningsférmaga.
Forbattrad gangstracka
Forbattrad halsorelaterad livskvalitet

Minskad mortalitet
Minskat antal sjukhusinlaggningar

Traning bidrar ocksa ofta till battre sémn och minskad oro/nedstamdhet.
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Kalla det vad du vill - bara du gor det!

Fysisk aktivitet
« Ar alla typer av kroppsrorelser

Motion

+ Aktivitet som syftar till att forbattra eller
upprétthalla syreupptagningsférmaga, muskelstyrka
och muskeluthallighet

Traning

«  Aktivitet som syftar till att 6ka prestationsférmagan
och som ar planerad, strukturerad och regelbunden
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Kért barn har m8nga namn...

Vid hjartvikt ar det bevisat viktigt att:
+ inte bli stillasittande och att
- fortsdtta hdlla igang

Vi kommer under passet att prata om:
* Motion

» Traning

* Fysisk aktivitet

« Ett aktivt liv

» Att rora sig i vardagen

Inom forskning och varden anvands ofta begreppen fysisk aktivitet och fysisk traning.

I materialet mot deltagaren anvéands dar det gar begrepp som att réra pa sig, vara aktiv,
motionera och trdna da dessa ord &r vanligare i de flestas vardag.
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Minska ditt stillasittande

« Att sitta stilla lange ar skadligt

« Stillasittande 6kar risken for hjart- och karlsjukdomar,
hogt blodtryck samt évervikt

«  Gor ndgot varje timme, sma& avbrott hjalper

Att minska sitt stillasittande
har positiva hadlsoeffekter!
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Forskning visar att stillasittande och fysisk aktivitet inte &r tva sidor av samma mynt.

Stillasittande 6kar risken for 1angsiktiga halsoproblem som hjért- och karlsjukdomar,
diabetes-2, hogt blodtryck och dvervikt.

Man kan inte kompensera stillasittande fullt ut genom fysisk aktivitet/traning.
Vuxna sitter i snitt stilla 7-8 timmar per dag.

Vanligt i stillasittande ar att:
. titta pd TV

+ sitta vid datorn

» sitta och lasa eller prata

» ligga och vila/sova

* passiv transport

TV-tittande star for ungefar halften av den tid vi spenderar stillasittande pa fritiden.

Tips for att bryta stillasittande:
* Begransa/minska antalet skarmtimmar

«  Om det ar méjligt dér du bor, ga av bussen/T-banan/sparvagnen nagon station tidigare,
ga istéllet for att ta bilen nar det gar.

» Rodra sig en stund under varje timme man sitter stilla.
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Uppgift 1: Minska ditt stillasittande

\\\\
\\\

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning © Riksforbundet HjartLung, 2017

Uppgift 1: Minska ditt stillasittande

Hur:
¢ Fyll i uppgiften, individuell 6vning, 10 minuter.
e Diskutera férslag pa hur man kan minska stillasittande, 5 min

Syfte:

Det &r latt att bli stillasittande vid hjértsvikt, pa grund av andfaddhet, trétthet och oro.
Det ar lika viktigt att minska stillasittandet som att vara fysiskt aktiv.

Att minska stillasittandet kan kdnnas “enklare” an att boérja trana.



Vad ska du trana vid hjartsvikt?

« Kondition
* Muskler

« Balans

Traning ger battre livskvalitet
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Trana for att ma béattre och orka mera

All traning bidrar till 6kad livskvalitet. ©
Personer med hjartsvikt kan 6ka sin fysiska form&ga och orka mera.

Vid hjartsvikt ska man trana

«  Kondition, mattlig till hég intensitet, 90 min/ vecka, 30-60 minuter per gang, minst 3

ganger i veckan
+  Styrketraning, minst 2 ganger i veckan
« Alla 6ver 65 rekommenderas att trédna balans (bl a for att undvika fall)
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Konditionstraning forbattrar hjartats

. [}
formaga

Vad? Promenad, cykel, gruppgymnastik, dans mm
Hur? 90 minuter i veckan

30-60 minuter per gang
3-5 ganger i veckan
Mattlig till hég intensitet

Varfor? Du orkar mer och langre

Allt du gor i mer an 10 minuter forbattrar konditionen
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Syfte med konditionstraning ar att forbattra eller behdlla:
- Blodomloppets férmaga att transportera syre.
+ Musklernas férmaga att utnyttja det tillférda syret.

« Kroppens férmaga att aterhdmta sig efter hart arbete och ddrmed snabbare bli
redo for en ny intensiv arbetsperiod.

Studier pad hjartsviktspatienter visar:

Vid konditionstraning p& mattlig till hég intensitetsniva férbattras bade
» hjartfunktionen (slagvolymen) och

- den maximala syreupptagningsférmagan.

Skapa en malbild

Vissa deltagare kan bli avskrackta av informationen ovan. Det kan kannas som
évervaldigande mycket och svart att na.

Forsok da att prata om bilden som en “malbild - hit kan du komma en dag”

Betona vikten av att bérja var aktiv och komma igdng - en kort promenad om dagen &r en

bra start.
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Starka och uthalliga muskler avlastar
ditt hjarta

« Benmusklerna hjalper i backar, trappor och vid lyft

* Musklerna i armar och skuldror hjalper nar
du hanger tvatt, plockar ur diskmaskinen,
tapetserar, lyfter barn mm

Hur starka dina muskler ar sager ofta mer
an hjartat om hur mycket du orkar

Aktiv med Hjartsvikt
" - din patientutbildning © Riksforbundet HjartLung, 2017

Forsamrad muskelfunktion ar vanligt vid hjartsvikt
Det kan bero pa:
Mindre fysisk aktivitet som pa sikt leder till férlorad muskelstyrka

Musklerna sager mycket om vad man orkar i vardagen

« Att trédna sina muskler ar viktigt vid hjartsvikt

« Starka muskler kan kompensera for en samre hjartfunktion
« Med starka muskler f&r man mera kraft och ork i vardagen

Trana de stora muskelgrupperna
Styrketraningen bér innehalla traning foér de stora muskelgrupperna, framfér allt ben-,
bal-, h&ft-, arm- och skuldermuskulatur.

Muskeltraning kraver mindre av hjartat dan konditionstraning.
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Balanstraning forebygger fall

« Alla over 65 rekommenderas att trana balans

+ God balans forebygger fallskador
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Personer aldre &n 65 ar bor &ven tréna balans
Kalla: Folkhalsomyndigheten

Uppvarmning
Vid hjartsvikt ar det viktigt att varma upp, dvs bérja med 18g intensitet pa aktiviteten foér
att sedan dka.
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Uppgift 2:
Enkla dvningar for dina muskler

Titta pa filmen ”Styrka” och préva ndgra évningar
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Uppgift 2: Enkla évningar fér dina muskler
Tid: 20 min

Hur
« Se filmen "Styrka”

Prova foljande 6vningar i rummet (ni behdver var sin stol till deltagarna och en vagg):
1. Knabdgj

2. Uppresning fran stol

3. Tahévning

4, Stdende armhavning

Syftet dr att omsatta kunskap i handling och visa att enkla évningar goér stor nytta.
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Pass 3

Kom igang med din traning
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Denna bild inleder ett nytt pass.
Den viktigaste traningen ar den som blir av.
All fysisk aktivitet ar positiv och gor nytta!

Forsok att:

+ vara sa aktiv som méjligt i vardagen

» fortsatta att géra det du kan sjalv

+ undvika att sitta stilla

« ta varje chans till rérelse, dven om den ar kort

Att rora sig i vardagen kan innebara hushallsarbete som att dammsuga, hanga tvétt,
plocka ur diskmaskningen, badda mm. Manga fritidsaktiviteter innebar ocksa fysisk
aoktivitel:, t ex att renovera, snickra, arbeta i trédgf‘:’nrden, sy och sticka, dansa,
fagelskadning mm.

Fysisk aktivitet kan ocksa byggas in i vardagen, t ex genom att aktivt g3 i trappor, g3 till
affaren varje dag istéllet for att storhandla med bil, ga av bussen en station tidigare,
parkera langst bort pa parkeringsplatsen etc.
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Borja med att traffa din fysioterapeut!

« Du har ratt att traffa en fysioterapeut for att lagga upp
din tréning pa ratt satt

- Din fysiska férmaga testas infor traning

- Du far individuellt anpassat traningsupplégg utprovat
tilsammans med fysioterapeuten

Varm alltid upp innan du borjar trana!

' Aktiv med Hjartsvikt
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Enligt FYSS bor alla med konstaterad kronisk hjartsvikt:

« gora konditions- och muskelfunktionstest
+ f3 individuellt doserad fysisk tréning

Personer med hjartsvikt behover ofta stod for att:
* boérja vara fysiskt aktiva
+ Oka sin grad av aktivitet

Uppvarmningen:
« Vanjer kroppen vid 6kad belastning
* Ger kroppen en signal om att det ar dags att anstranga sig



Lyssna pa din kropp

Trana inte nar du:
- har en pagdende infektion

« kanner nya eller starkare symtom,
som oOkad andfaddhet eller svullnad

' Aktiv med Hjartsvikt
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De flesta med hjartsvikt har bra och daliga dagar.
Lyssna pa din kropp och anpassa traningen efter dagsformen.

Tréna inte vid infektion eller vid férsamring (t ex 6kad andfaddhet, svullnad)
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Tips nar du borjar trana

« GOr mer av det du gor idag
« Trana med din fysioterapeut

- Trédna hemma med 6vningar du fatt av fysioterapeut
eller med anpassade traningsprogram

- Ga med i en motions- eller trdningsgrupp

« Hitta en traningspartner
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Den bdsta trdaningen ar den som blir av.

Manniskor &r olika och trivs med att trana pa olika satt. Det ar viktigt att hitta ndgonting
som man trivs med, dd &r chansen stdrre att man fortsatter. Det &r battre att skynda
I&ngsamt an att ha héga ambitioner som man inte lever upp till.

Alla kan 6ka sin fysiska aktivitet i vardagen. Ett bra satt ar att utgd fran vilka aktiviteter
man gor idag och fundera 6ver vad man kan ldgga till eller géra mera av. Varije liten
O0kning av den fysiska aktiviteten gor gott!

Har ar ndgra varianter p& hur man kan komma igéng:

.

Traffa en fysioterapeut och ga igenom &vningar som
passar dig och som du sedan kan géra hemma.

Utgd fran det du redan gor och gér det oftare och eller langre tid. Gar du t ex en
prom;enad pd 20 minuter varannan dag, kan du prova att ga langre promenader eller
att ga varje dag.

Ga med i Riksférbundet HjartLung och delta i en motionsgrupp.
Dé&r &r nivan anpassad efter personer med hjart- och/eller lungsjukdomar. M@nga trivs
med att ha en fast tid for sin trédning och stimuleras av att traffa andra.

Kom Overens om att promenera med en familjemedlem eller kompis.

For dig som har svart att réra dig och blir trott fort handlar det om att ga till
breviddan eller en runda i ldgenheten nagra extra ganger varje dag.

For dig som orkar lite mera, bérja med att ta promenader om 10 minuter och 6ka
sedan.

For dig som orkar mer kanske en promenad dagligen eller nagra dagar
i veckan passar bra.
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Hur mycket ska man trana?

Utga fran det du gor idag och 6ka forsiktigt
Traningen ger bast effekt:

. Konditionstréning, garna 2-3 ganger i veckan
+ Muskeltraning, gérna 2 ganger i veckan

« Balans, garna lite varje dag

Lite ar battre an inget och mer ar battre an lite
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Hur mycket ska man trana?
Det finns inget "ratt” svar pa den fragan. Alla maste utga fran sig sjélva.

Generellt kan man s&dga att:

All tréning och aktivitet ar bra.

Konditionstraning ger bast effekt nar man trénar minst 3 ggr/vecka.
Muskelstarkande traning ger bast effekt ndr man goér den 2-3 ggr/vecka.

Ge exempel:

Konditionstréning, promenad pa 30 minuter minst tvd ganger i veckan.

Om man inte orkar 93 30 minuter, kan man istallet ta tre promenader om 10 minuter.
Varje motionspass eller vattengympapass ar ett tillfalle.

Muskeltraning kan man géra hemma, ca 25 minuter tvd ganger i veckan.

Balans kan man trana en kort stund varje dag.
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Skatta din anstrangning for att forsta
hur mycket du kan ta i

Borgskalan

Mycket, mycket latt
Mycket latt

Ganska latt

Ndgot anstrangande
Anstrangande
Mycket anstrangande

Mycket, mycket anstrédngande

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Kanner nastan ingenting

Skon dag pa stan

Borjar bli lite varm

Orkar ldnge - behagligt
Tyngre andning - jobbigt

Tar i ordentligt - riktigt jobbigt

Hur jobbigt som helst

Borg RPE 6-20

© Riksforbundet HjartLung, 2017
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Hitta din anstrangningsniva

Manga med hjartvikt oroar sig infér aktivitet och tréning.

Det finns ofta en radsla for att "hjartat inte ska orka”

Vid hjartsvikt &r rekommendationen tréna kondition pa en mattlig till hég niva.

Mattlig=12-13 pa Borg-skalan

Hog= 14-17 pa Borg-skalan

(Se artikel frén lakartidningen)
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Nar traningen blir fér anstrangande

+ Arbeta med en arm/ett ben i taget

- DA kan du arbeta ldngre med den &vningen och
fa okad effekt av trdningen

Aktiv med Hjértsvikt
" - din patientutbildning © Riksforbundet HjartLung, 2017

Trdna med ett ben eller en arm i taget.

Blir du for anstréangd/andfddd kan du géra évningen med en arm eller ett ben i taget.

D& kan du:
e Utféra samma 6vning med en minskad anstréangning
e Trana dina muskler mera effektivt utan att tréttheten/andfaddheten begransar dig.

Oka vilan mellan repetitionerna
N&r du vilar l&ngre, hinner du dterhdmta dig battre infér nésta set.
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Fortsatt trana och hdj ribban
nar du orkar mera

Nar du trana Ag:

- Oka langden pa din traning

- Oka tyngden eller intensiteten

Gor inte likadant varije
U 1ILC Kadldnt val

« Prova nya saker eller nya évningar

« GOr 6vningarna i annan ordning

Du blir inte battre om du gor samma sak varje vecka

Aktiv med Hjértsvikt
" - din patientutbildning © Riksforbundet HjartLung, 2017

For att bli battre, behéver man kontinuerligt 6ka sin trdaning

Man kan inte 6ka sin formaga, om man fortsatter att géra samma sak vecka ut
och vecka in.

Vid konditionstrdaning kan man 6ka sin anstréngning genom:

- Oka langden pa traningen, t ex fran 30 till 40 minuter.

 Oka intensiteten, t ex 6ka motstandet pa cykeln eller gar fortare.
« Oka antalet tréningstillfdllen/vecka.

Vid muskelstédrkande tréning kan man 6ka anstrdngningen genom att:
- Gora flera repetitioner.

« Oka vikten.

« Oka antalet traningstillfallen per vecka.

14

Varierad traning ger bast effekt. Darfoér ar det Igra att “lura” kroppen genom att t
ex gbra nya dvningar eller bara byta ordning pa de évningar man gor.

Att satta mal och folja upp sin trédning

Manga maénniskor blir rrlotiverade av att mata och félja upp sin traning. Det finns
flera satt att gora det pa:

» Fora traningsdagbok
+ Kopa en stegrdknare
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Uppgift 3:
Min aktiva vecka med hjartsvikt

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning © Riksforbundet HjartLung, 2017

Uppgift 3: Min aktiva vecka med hjartsvikt

« Individuell uppgift (15 min)

« Som handledare &r det bra om du gar runt och férséker hjslpa
deltagarna om de fastnar.

Syftet ar att ta tillvara pd motivationen efter detta kunskapspass om
fysisk aktivitet vid hjartvikt.
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Till sist: Tankar for dagen

Valj en sak fran dagens traff som
du vill prova under veckan
som kommer.

Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Till sist: Tankar for dagen

Hur:
Individuell tankestallare

Syfte ar att reflektera 6ver dagens traff.
Ta med sig ndgon kunskap hem
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