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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Uppgift 3. Min aktiva vecka med hjartsvikt

Fraga 1. Hur ror jag pa mig och tranar idag?

Fraga 2. Hurkan jag réra pa mig och trana mer?

« Vad kan jag gora mera av?

« Vad kan jag tanka mig att boérja med?

Fortsdttning pa ndsta sida!
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Aktiv med Hjartsvikt
- din patientutbildning

Uppgift 3. Min aktiva vecka med hjartsvikt

Min aktiva vecka

Utga fran dina svar pa foregaende sida och gor en plan
for din aktiva vecka med hjartsvikt.

Mandag:

Tisdag:

Onsdag:

Torsdag:

Fredag:

Lordag:

Séndag:

Kolla att du tranar:
Kondition
Balans

Muskler

Och ar aktiv:
Inomhus

Utomhus

Inspiraﬁmﬂ

I vardagen:

Ga till brevladan flera ganger

Ta trapporna istallet for hissen
Leka med barn eller barnbarn
Dammsuga

Hanga tvatt

Kla pa sig

Utomhus:
Cykla
Promenera
Kratta I6v

Ga till affaren

Kondition (minst 10 min):
Promenad

Cykel

Stavgang

Bassangtraning

Dans

Trappgang

Balansdvningar:
Sta pa ett ben
Ga pa linje

Muskelstyrka:

P4 gymmet

I hemmet

Foljer traningsprogram hemma
Deltar i motionsgrupp

Socialt:

Ga pa bio/teater/konsert
Shoppa

Resa

Ga till ett café och dricka kaffe

Kreativt:
Mala

Sy, sticka
Snickra



