Hjertepatienter (Traeningsprogram)

» Sydvestjysk
i it S¥qehus”

Information
Dette traeningsprogram er et supplement til din hjertetraening pa sygehuset og efterforigbet. Det er et redskab til,
hvordan du selv kan treene, sdledes du far mest muligt ud af dit treeningsforlgb.

Hvorfor
N&r du motionerer regelmaessigt, vil din krop opna en raekke fordele, der mindsker risikoen for
hjertekarsygdomme:

Kredslgbet bedres

Blodtrykket falder
Hjerterytmen bliver mere stabil
Insulin fglsomheden bedres.

Du skal veere aktiv mindst 30 minutter om dagen for at forebygge livsstilssygdomme - eventuelt delt op i 3 x 10
minutter. Et par gange i ugen skal du derudover have pulsen op i minimum 20 minutter.

Hvor anstrengende skal traeningen vaere? RPE Egenoplevelse
I forbindelse med din traening pa sygehuset vil du blive Borgskala af dndedraet
introduceret til Borgskalaen. Borgskalaen er en <10 Ikke forpustet

anstrengelsesskala, du kan bruge til at sikre dig, at du

traener ved den rigtige intensitet. 10-11 Svagt forpustet
Samtale flydende
12-13 Lettere forpustet
Som hjertepatient skal din traening ligge omkring BORG 12-13, Samtale mulig
det vil sige du er lidt forpustet, men kan godt tale imens. 14-16 Forpustet

Effekten af din traening bedres, hvis du indlaegger “spurter” i ICIE FEE LD

treeningen, hvor du bliver forpustet BORG 14-16. 17-19 Meget forpustet
Ord, men ikke satninger

Hyperventilerer

Ideer til traening
P& hjerteforeningens hjemmeside https://www.hjerteforeningen.dk/forebyggelse/motion/traeningsprogrammer/
kan du finde forskellige treeningsprogrammer malrettet hjertepatienter.

Du kan ogsd benytte fglgende program, der er sammensat, s& det tager ca. 30 minutter og tilgodeser bade din
kondition og muskelstyrke.

Derudover anbefaler Hjerteforeningen, at fysisk aktivitet laegges ind som en naturlig del af hverdagen. Det handler
om at f& nogle gode vaner:

Tag trappen, nar muligheden er der

Cykle eller ga ud at handle, til arbejde osv.
Leg med dine bgrn og bgrnebgrn

Cykle eller g3 en tur dagligt

Tag i svgmmehallen

OBS! Traen ikke hvis

- Du har trykken for brystet

- Du har feber

- Dit blodtryk er over 180/105
- Dufgler dig forpustet i hvile




Traningsprogram

Ga/cykel en tur pd 15 minutter hvor du bliver let forpustet (Borg 12-13)

@velse nr. 1 - Squat
Std med fgdderne i hoftebreddes afstand og ud fra vaeggen.

Bgj i knaeene, mens overkroppen holdes ind til vaeggen.

@velsen ggres sveerere ved at ga laengere ned i knae, dog max. 90
grader.

Gentages 3 x 10 gange

@velse nr. 2 - Elastik gvelse
Sta pa elastikken og kryds denne.

Ret dig op og straek armene op over skulderhgjde, som vist pd
billedet. Hvis du ikke har elastik, kan h%ndvaegte eller flasker med
sand i bruges.

Gentages 3 x10 gange

@velse nr. 3 - Traede op pa trin
Std med det ene ben pa et trin.

Straek knaeet og lgft dig langsomt op p& ét ben. Saenk dig ned igen.

Gentages 3 x 10 pa hvert ben.

@velse nr. 4 - Gang/lgb pa stedet
G& i rask tempo pa stedet mens albue og modsatte knae mgdes.

Udfgres i ca. 2 minutter.
4 Du skal blive forpustet svarende til Borg 14-16.
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