Aktiv med Hjartsvikt
— din patientutbildning
Traff 4

Utbildningen &r framtagen av Riksforbundet HjértLung
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Om du vill beratta mer utférligt om dagen:

Konsten att ta hand om sig sjalv
« Vad ar friskvard vid en kronisk sjukdom?

Repetition och handlingsplan
+ Repetition av utbildningen genom ett frageformular
«  Framatsyftande, individuell plan for ett aktivt liv med hjartsvikt

Riksforbundet HjartLung
+ Lokalféreningen presenterar sig och sitt utbud av motionsaktiviteter

Tack och hejda!

* Vi gor en ny sjalvskattning och jamfér med den vi gjorde tidigare
« Uppféljning av férvéantningar fran Traff 1

+ Utbildningen avslutas



Konsten att
ta hand om sig sjalv
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Denna bild inleder ett nytt pass.



L

« Clas Malmstrém, leg lakare,
specialist inom rehabilitering
och beteendemedicin

« Erfarenhet av:

Egenvard
Patientaktivering
Rehabmetodik
Patientutbildningar
Rehab- och stressgrupper
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Film om friskvard vid kronisk sjukdom

© Riksforbundet HjartLung, 2017

Film om friskvard vid kronisk sjukdom med Clas Malmstrém, leg lakare.




Det &r jobbigt att ma bra...

>

Ma battre

Ma samre
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Utgdngspunkt:
Bilden utgar fran filmen och fokuserar pa végvalet.
Det &r latt att 8ka i utférsbacken, det kraver ingen anstrédngning - men gar snabbt.

For att m& bra behéver man anstrdnga sig, det tar emot i bérjan, men &r enda séttet att
undvika nedférsbacken.

Hjartsvikt ar en tuff sjukdom, men dagens forskning har visat att man kan géra mycket
sjalv for att orka mer och fa en bra livskvalitet tillsammans med sjukdomen.

Traff 4 handlar om att valja det man kan géra for att ma s bra som méajligt.

Om ni har tid, diskutera garna bilden.



Konsten att skapa goda vanor

En vana ar nagot som:

- Du gor utan att behéva tianka pa eller fatta beslut om
« Ar kopplat till en viss tid/miljé/kénsla

« Du gor ofta

Till exempel:

+ Borsta tanderna

« Sallad till maten

- Gympa pa mandagar kl. 11
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Styrkan med en vana &r att man gér ndgonting utan att att kdnna efter eller diskutera

med sig sjalv om man ska goéra det eller inte.

M%nga vanor far vi i barndomen, som att borsta tdnderna och b&adda sangen och tacka for
maten. Vara foraldrar har pamint oss manga génger for att det idag ska ske automatiskt...

Till exempel:

- Det &r mandag idag, ska jag ga pa cirkelgympan klockan fem? Jag kadnner mig lite

trott...
- Idag ar det mandag och da gar jag pd gympa klockan fem.

I det hidr beslutet visar sig hur ldtt det ar att vélja nedférsbacken
— det ar jobbigare att ma bra!



66 dagar for en ny vana

« Det tar i snitt 66 dagar att skapa 6
en ny vana
- Det gar snabbare att skapa en l4tt vana

Till exempel:
« Ett glas vatten fore frukost, ca 20 dagar
+ 100 sit-ups om dagen, ca 100 dagar

Kélla: European Journal of Social Psychology
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Syftet med den har bilden ar att ge deltagarna realistiska férvantningar.

Man kan ta en promenad varje kvéll - men det blir inte en vana p& bara en vecka.

For att vanan ska bli "automatisk” kravs oftast mycket langre tid, i snitt 66 dagar,
dvs drygt tvd manader.



Tips fér nya goda vanor

. Borja utan ditt ddliga samvete

. Valj ndgot du har latt for

+ Borja med en ny god vana - istéllet for att ta bort
+ Satt mal som du kan na

- Ett dterfall - en ldrdom och en ny chans

« L3t det ta tid

+ Bel6na dig sjalv!
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Glom det ddliga samvetet
Skuld och daligt samvete underlattar inte férandringen.

Valj vad du vill bérja med

Borja med det som du har lattast med.

Det viktigaste ar att du kommer igang

En god vana leder ofta till en annan god vana

Lagg till ndgot bra...
Fokusera pd att géra mycket av det som &r bra for dig.
D& gér du automatiskt mindre av det som &r daligt.

Satt upp rimliga mal
Bérja med sma fordndringar och &ndra inte pd fér manga saker samtidigt.

LAt det ta tid
Lat forandringen ta tid, d& &r chansen stdrre att den goda vanan haller.

En gdng &ar ingen gang...
Om man missar en dag, maste man inte bérja om fran bérjan.
Det viktigaste ar att upprepa vanan ofta i bérjan.

Beldna dig sjalv
Belona dig sjalv nar du lyckas. Och skriv garna upp dina framgangar, sa du kan ga tillbaka



Hitta din motivation

« Det ar viktigt att hitta sin egen motivation
till att gora férandringar

. Att ha ett mal, hjalper de dagar det kdnns trogt:
- Vara aktiv med barn och barnbarn
- Klara sig sjalv hemma
- Ga i skogen med hunden
- Spela golf
- Resa
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Den inre drivkraften ar det starkaste vapnet i valet om nedftrs- och uppférsbacken.

Det @r den egna motivation som gér att vi orkar de dagar nar det kanns trégt, och att vi
orkar bérja om nar vi "bryter” en vana.



Repetition och
handlingsplan
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Denna bild inleder ett nytt pass.
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Uppgift 1: Testa dina kunskaper
om hjartsvikt
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Syfteot &r att repetera utbildningen och att fokusera pa de viktigaste ldrdomarna for livet med hjartsvikt. Repetitionen ligger
ocksa till grund fér handlingsplanen.

Uppgift 1:

Tid 30 min

» Dela ut Testa dina hjartsviktskunskaper, utskrift.

«  Be deltagarna att svara pa frdgorna under ca 10 minuter.
+ Observera att flera svarsalternativ kan vara ratt.

G8& igenom svaren tillsammans. (ca 20 min)

P& ménga frdgor kan man diskutera svaren och det finns olika alternativ som &r ratt eller nastan ratt. Om du vill kan du
anvanda PPT-bilder fran tidigare traffar for att diskutera och lyfta fram svaren

R&tt svar infor gruppdiskussionen:

Fraga 1. Ritt svar: B
Fréga 2. Rétt svar:
Fraga 3. Ratt svar:
Fraga 4. Ratt svar:
Fradga 5. Ratt svar:

®mw o 0

Fraga 6. Ratt svar: A, B och C
Fr&ga 7. Rétt svar: A

Fraga 8. Ratt svar: A och B
Fraga 9. Ratt svar: C

Fréga 10. Ratt svar: A och B
Fraga 11. Ratt svar: A, Boch C
Fraga 12. Ratt svar: A, Boch C
Frdga 13. Rétt svar: A, Boch C
Fraga 14. Ratt svar: A och C
Fr&ga 15. Ritt svar: B



Uppgift 2: Min plan for att vara
Aktiv med hjartsvikt
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Uppgift 2:
Min plan foér att vara Aktiv med hjartsvikt.
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‘ Riksforbundet

jartLung

© Riksforbundet HjartLung, 2017

Denna bild inleder ett nytt pass.
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Tillsammans for battre vard och vardag

« Opinionsbildning
« Livsstilsaktiviteter

+ Gemenskap

« 38 000 medlemmar

« 152 lokalféreningar
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Opinionsbildning
Férbundet deltar i samhéllsdebatten och staller héga krav pd utveckling inom socialpolitiken och halso- och sjukvarden.

Det sker i dialog med foretradare fran riksdagen, departementen, Socialstyrelsen, medicinska professionen och andra
organisationer samt genom i .

Véra viktigaste fr8gor att driva opinion kring

«  Forebygga att hjart- och lungsjukdomar uppstar

+ Att en aktiv och verksam folkhalsopolitik fors i samhallet

» Alla personer med hjart- och lungsjukdom ska fa tidig och ratt diagnos samt snabbt komma i behandling

«  Ra&tt till bra och jamlik vdrd och rehabilitering, oavsett kon, alder, etnicitet, inkomst eller var i landet man bor
- Okad patientinformation och stérre patientinflytande pa varden

«  Alla manniskor som lever med hjart- och lungsjukdom och deras narstdende ska ges basta forutsattningar att leva ett
bra liv

Livsstilsaktiviteterna

* motions- och tréningsaktiviteter
+ samtalsgrupper

+  kostcirklar

» rokavvanjning

» stresshantering

+ foreldsningar

Verksamheten drivs av den lokala féreningen och varierar beroende p8 féreningens storlek och styrka.

Gemenskap

Motet med andra méanniskor betyder mycket fér den mentala hélsan.

Vi umgas med varandra, delar erfarenheter och har trevligt.

Manga medlemmar upplever den samvaro och gemenskap i féreningen bidrar till dkad livskvalitet.

Basen i verksamheten ar motions- och traningsaktiviteter i form av gymnastik och vattengymnastik som samlar
cirka 25 000 deltagare per ar. De olika motionsprogrammen har utformats av legitimerade sjukgymnaster och &r

anpassade for dem som har hjart- eller lungsjukdom. Det &r mycket vanligt att deltagarna terkommer termin efter
termin.



Det har far du som

* Motionsgrupper
« Samtalsgrupper
+ Kostgrupper

* Forelasningar

+ Stresshanteringsgrupper
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medlem i HjartLung

« Hjartlungraddning
+ Medlemstidningen Status

« Halsans Stig

© Riksforbundet HjartLung, 2017

Det har far du som medlem i Riksférbundet HjartLung.
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Halsans Stig

« 1998 forsta stigen i Sverige

« Frdn 2005 i var regi

. Separerad fran trafik

« Tydlig skyltning

« Inga trappor eller branta backar
. Kartor pa8 www.halsansstig.se

+ 126 platser
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En Halsans Stig for alla

Halsans Stig ar en trygg och promenadvanlig slinga utan given start- eller slutpunkt.
Slingan &r vanligen 3-6 kilometer 1&ng och I&per dar manniskor normalt brukar
promenera. Pa Hélsans Stig ar varje kilometer utmarkt med en kilometerskylt som gor att
du kan rakna ut hur 18ngt du har gatt. Daremellan sitter det skyltar som pekar at vilket
hall stigen gar oavsett i vilken riktning du promenerar.

Eftersom slingan saknar given start eller slutpunkt valjer du sjalv var du vill ansluta dig
och hur 18ngt du vill gd. I vissa fall finns dven tvarvagar som gér att du kan korta
promenaden vid behov. Idag finns Hélsans Stig pa ett 100-tal platser i Sverige och fler &r
planerade.

Sli na Slainte

Den forsta Halsans Stig (Sli na Slainte - “stigen till hdlsan”) anlades pa Irland 1995 av den
irlandska Hjartfonden. Tanken var att framja motion i alla dldrar och att férebygga hjart-
karlsjukdomar. Idag finns Halsans Stig i drygt tio lander i Europa och Nordamerika. I alla
dessa lander ser skyltarna likadana ut. De tre bl strecken star for halsan, solen och
livskraften. I Sverige ar det vi pa Riksforbundet HjartLung som ansvarar for konceptet och
star for samordningen. Det innebar att vi tillhandah3ller all information, kontakter och
grafiskt material for att kunna foérverkliga den.
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Pass 4
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Hoppas
att du har fatt

inspiration och
nya kunskaper!

© Riksforbundet HjartLung, 2017

Denna bild inleder ett nytt pass.
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Uppgift 3: Sjalvskattning — uppfoéljning
==
s
s
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Uppgift 3: Sjalvskattning — uppféljning
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Utbildningen ar utvecklad av:

Riksforbundet

HjartLung

Vélkommen till oss!
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