Fysisk traening til personer med
hjertesvigt
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Introduktion

Her er et traeningsprogram med gvelsesforslag der kan hjaelpe dig til at
opretholde eller forbedre din fysik.

Det er vigtigt at du har kendskab til ved hvilken intensitet du skal traene, for at
have effekt af treeningen uden at

overbelaste dit hjerte.

Pa naeste side ser du en skala, der beskriver hvor anstrengende en

given aktivitet er. Den kaldes BORG-skala for anstrengelse.

Vi anbefaler at du varmer op ved 10-12 pa BORG skala for anstrengelse. Det
betyder at du skal blive varm i kroppen uden at blive forpustet.

Under traeningen kan du med fordel ligge pa 11-13 pad BORG skala for
anstrengelse. Det betyder at du formentlig begynder at svede, men fortsat har
[uft til at tale uforstyrret.

Du kan godt i kortere perioder na op pa BORG 15 f.eks. ved trappegang, cykling
eller gang i ujeevnt terraen. Du kan her stadig fere en samtale, men talen vil af og
til blive afbrudt af ekstra vejrtraekninger.

Udover de gvelser, der er i denne pjece vil vi anbefale dig at holde dig aktiv ved
bl.a. daglige gature, cykelture eller trappegang.

Hvis du en dag er syg eller utilpas bgr du undlade at traene.
Efter traening ma du gerne vaere lidt treet, men det skal ikke vare mere end 1-2
timer.

Treening
Udfgr gvelserne 2-3 gange ugentligt.

Nogle pvelser er afbilledet i badde stdende og siddende. Valg den udgangsstilling
du har balance til.



Borg-skala

Borg-skala
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Det fgles meget let

Sveert at maerke forskel
pa niveauerne

Opvarmning /
nedvarmning
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Du kan maerke at du
traener

- men det er slet ikke hardt

Sundhedseffekt

- men kraever lang tid
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Snakkegreensen
Du kan snakke, men saetninger
bliver afbrudt af &ndedrag

Kondition og sundhed
for de fleste
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Kraftigt forpustet
Du puster kraftigt og kan kun
svare med enkelte ord

Effektiv kondition

- men hard treening
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Udmattelse

Fa minutter eller sekunder til at
du ma stoppe

Praestations- og
sprintevne

Borg-skalaen bruges til at styre intensiteten ud fra, hvor anstrengende man selv oplever

traeningen. Skalaen gar fra 6 til 20, fordi disse tal - med et ekstra nul bagved - nogenlunde svarer
til pulsveerdierne for en gennemsnitlig ung person.
De fleste mennesker bear forsgge at na mindst 20 minutter pa Borg 14-15 to til tre gange pr. uge.
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Opvarmning
Almindelig gang, eventuelt pa stedet.

Hgje knaelgft

Hgje knzelgft med kropsvridning




Sving

Sving med rotationer




Udholdenhedstraning for
musklerne

Rejse/saette sig fra stol (traene forside
af 1ar) gentages 10-30 gange.




Elastikgvelser

Elastikgvelser

Pa de folgende gennemgas
treeningspvelser med elastik.

Ved at treene med en muskelgruppe
ad gangen, for eksempel et ben eller
en arm kan du udfgre styrke og
udholdenhedstreening uden at
overbelaste dit hjerte.

Nar dine muskler har en god
grundstyrke er det mindre belastende
for dit hjerte i hverdagen.

Malet er at du kan udfgre 30
gentagelser af hver gvelse i et jeevnt
til moderat tempo. Det er vigtigt at du
er opmaerksom pa at elastikken ikke
er for stram, da det vil udtraette dig
inden de 30 gentagelser.

Treene forside af overarme
se pvelserne pa billederne til venstre.




Traene skulderens sma muskler
og gverste del af ryggen
Siddende
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Traene skulderens sma muskler
og gverste del af rygge
Staende
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Traene bagside af overarm
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Bokse muskel




Treene ballemuskel

Traene benets udadfgrer




Udspaending

Nar du udspaender muskulaturen skal
du holde stillingen ca. 30 sek.

Du skal kunne maerke spaendingen i
muskulaturen, men du ma ikke maerke
smerte.

Forside af 1ar

Brystmuskel

Laeg muskel
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Kommentarer, ris og ros.

Hvis du har kommentarer, ris eller ros i forhold til dine
oplevelser med din genoptraning og/eller indholdet i
denne pjece, er du velkommen til at kontakte afdelingsle-
delsen.

Kommentarerne indgar i en Ipbende evaluering og kvali-
tetsforbedring af afdelingens tilbud og behandling.

Send sikker mail til Fysio- og Ergoterapi via dette link:
www.sygehuslillebaelt.dk/wm468503
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