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Hvem traener pad hjerteholdet?

Feelles for alle deltagende pa hjerteholdet er, at I har en
hjerteproblematik. Dette giver en positiv gruppedynamik,
hvor I kan fa glaede af hinandens personlige erfaringer. I
der treener i hospitalsregi kan veere:

At du er klap-opereret og samtidig har hjertesvigt
At du har indopereret hjertestarter (ICD enhed)

At den enkelte kardiolog hjertelaege ud fra et
lzegefagligt skgn har vurderet, at traening bgr
foregd pad hospotalet

Formalet med holdet:

Her pa hospitalet har vi et taet samarbejde pa
tveers mellem laeger og sygeplejersker

Du kan udfordre dig selv i trygge omgivelser, sa du
far en indsigt i, hvad du kan, og du lzerer dine
styrker og greenser at kende

Du har mulighed for at afprgve traeningsformer, du
selv kan arbejde videre med derhjemme

Er du syg herunder feber, bgr du springe traeningen
over, til du igen er frisk. Ring venligst afbud pa
7841 7600

Enkelte gange vil vi efter aftale invitere en pargren-
de med, som sammen med dig kan opleve, hvad vi
laver pa hjerteholdet samt eventuelt deltage

Har du en dag med mindre energi, er det vigtigt, at
du stadig m@der op og deltager pa holdet og traener
pa det niveau, der passer til dig pa dagen
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Der kan veere specielle forhold og hensyn at tage for dig,
men alligevel er der altid disse fordele ved at traene:

« Du forbedrer din kondition, s@ du kan holde til mere
i hverdagen

« Du far et bedre velbefindende fysisk og psykisk
* Du styrker dit immunforsvar

« Du kan positivt endre mangden af kolesterol og
blodsukker i dit blod og dermed mindske risiko for
blodprop i hjertet

+ Dine muskler, knogler og sener bliver styrkede
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Gode rad i forbindelse med traeningen

+ Respekter smerter - Iyt til kroppen. Hjertesmerter
eller andet ubehag skal ikke arbejdes veek

» Huvis relevant for dig, brug Nitroglycerin ved
hjertekrampe - gerne inden traeningsstart

« (g belastning/tempo/arbejdstid gradvist
« Husk at indlaeagge pauser i traeningen

« Husk at fa rigeligt veeske fordelt over dagen, men
iseer i forbindelse med traeningen. Vaer naturligvis
opmaerksom pa eventuelle vaeskerestriktioner

+ Det er normalt at opleve, at treening kan give
treethed og gmhed i op til tre dage efter

» Spis eller drik gerne noget proteinholdigt
umiddelbart efter traeningen, f.eks. kakaodrik,
proteindrik, mandler, sandwich med kgdpalaeg mv.
Dette for at sikre en god opbygning af muskelmas-
se og dermed stgrst mulig effekt af den netop
overstaede traening
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Vi vil traene kondition p& holdet

* Sundhedsstyrrelsen anbefaler, at du er fysisk aktiv i
mindst 30 minutter dagligt (ga- og cykelture,
stavgang, trappegang)

« Traen gerne i intervaller, hvor du far pulsen op - af
kortere eller lzengere varighed

« Bliv forpustet under traningen. Vi vil pd holdet
forholde os til Borg-skalaen (se sidste side), du skal
op pa snakkegraensen, fgr du far god effekt af
traeningen

« Teenk pd at din traening skal baseres pa fglgende
principper:
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Du vil fa gennemgaet gvelser pa holdet med henblik pa at
gge din muskelstyrke (f.eks. i maskiner, med vagte
eller elastik). Du vil fa mulighed for at fa udleveret et
gvelsesprogram og hvis du gnsker det et elastik.

« Tal med din fysioterapeut omkring hvilke gvelser, du
skal starte med at lave hjemme

« Lav gerne gvelserne 3 gange om ugen (incl.
treening pa hjertehold)

« Hver gvelse udfgres 12-15 gange efterfulgt af en
pause. I alt tages 3 saet af 12-15 gentagelser

+ Tempoet skal vaere langsomt og kontrolleret, begge
veje i gennem bevaegebanen
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Borg-skala

Btc;irg' Oplevelse Traeningseffekt
6 Hvile Ingen ©

9

10

Det fales meget let
Sveert at maerke forskel
pa niveauerne

Opvarmning /
nedvarmning

131

2

13

Du kan maerke at du

treener
- men det er slet ikke hardt

Sundhedseffekt

- men kraever lang tid

14

15

Snakkegraensen
Du kan snakke, men saetninger
bliver afbrudt af andedrag

Kondition og sundhed
for de fleste

16

L7

Kraftigt forpustet
Du puster kraftigt og kan kun
svare med enkelte ord

Effektiv kondition

- men hard traening

18

iig

20

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 bar forsgge at na mindst 20 minutter pa Borg 14-15 to til tre gange pr. uge.
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