VI VILL ATT DU SKA MA BRA!

Fysisk aktivitet for hjartat
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Motor = hjartat, energin
Oljan = feftt, smorjer
Karossen = skelett, muskler
Hjarnan = kontrollpanelen,
moftivationen
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Alla bakomliggande faktorer och samtliga — utom de
strikt arftliga — kan paverkas.

Andrad livsstil ar det effektivaste sattet att paverka
risken for hjartsjukdom.
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Varfor fysisk aktivitet?

Varfor? Varfor? Varfor?
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Varfor regelbunden traning:

* Minskar inflammatorisk aktivitet — nara
sammankopplat med aderforkalkning

* Minskar risken for rytmrubbningar -

« Minskar graden av angest och depression
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Regelbunden traning vad kan det ge vidare?

« Minskad for tidig mortalitet — direkt koppling till
syreupptagningformaga

« Sanker blodtryck bla tack vare minskat motstand i
perifera karl

« Sanker hjartfrekvens — bade i vila och arbete

 Sanker blodfetter
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« "All okad form av rorelse som ger en okad
energiomsattning”

* Behover gj vara sarskilt anstrangande
 Promenader, tradgardsarbete, langsam cykling m.m.

GIlom ej att kroppen ar byggd for att rora sig!
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HUR?

« Kliv av bussen en hallplats tidigare
« Tag trapporna i stallet for hissen
 Stall dig upp vid reklam pa TV

« Tag med en van

”Valdigt manga forsok till att bli till exempel mer fysiskt
aktiv stupar pa att man sétter ribban alldeles féor hogt”
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REKOMMENDATION:

« Konditionstraning, intervall- eller distanstraning,

« 3-5 ggr/vecka,

« 20-60 min per gang pa en nagot anstrangande till anstrangande niva,
motsvarande 13-16 pa Borgs anstrangningsskala.

 Totalt minst 90 minuter/vecka.
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Borgs RPE-skala

6 Ingen anstringning alls - 16
7 Extremt litt maxpuls
8 Extremt litt
9 Mycket latt Do
10 Myekelie o
11 . Latt
dem Lo 60-74 %
13 Ganska anstringande maxpuls

14 Ganska anstrangande

15 :Anstrdngande 75-94 %
16 Anstringande MeRxpuls

17 Mycket anstrangande

18 Mycket anstringande

>=95%
maxpuls
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Muskelstarkande aktivitet 2-3 ggr/vecka med 10-15

repetitioner i 8-10 muskelgrupper.

Viktigt med uppvarmning och nedvarvning

Fysisk aktivitet 30 minuter dagligen

Trana nagot du tycker ar roligt sa att det blir av!
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Specifikt — bestam exakt vad det ar du vill uppna?

Matbart — visst antal kg? midjematt?

Angelaget — Tid, Kraft och Ork. Hur viktigt ar det for
dig?
Realistiskt — delmal

Tidsplan — Nar? Var exakt?
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« Trana /anstrang dig inte om du ar forkyld.

« Lyssna pa kroppen. Avbryt om du t.ex. far
brostsmarta, andnod och/eller illamaende.

« Bar med dig Nitro om du fatt detta forskrivet.

- Kontakta sjukvarden vid fragor

www.rehabcity.ax | Styrmansgatan 10, 22100 Mariehamn | Tel. 27 900




N
VI VILL ATT DU SKA MA BRA!

Ring och fraga! Boka tid! Tala med din Vart Hjarta eller vardgivare!
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