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Hvad er hjerterehabilitering

Hjerterehabilitering er hjelp til bedst muligt at leve en hverdag - bade fysisk,
psykisk og socialt - efter hjertesygdom eller pa trods af hjertesygdom. Med
fokus pa muligheder frem for begransninger.

Formal med hjerterehabilitering

- at pge aktivitetsniveau

- at gge livskvalitet

- at mindske udvikling af hjertesygdommen
- at have fokus pa sundhed frem for sygdom

Hjerterehabilitering bestar af
- Fysisk traening - motion
- Undervisning (hjertemoder)
- Leege-/sygeplejerskesamtaler 2-3 maneder efter udskrivelse og herefter
ved behov
- Dizetistsamtale - ved behov
- Rygestopsamtale - ved behov

Hjertegymnastik - holdtraning

Ved hjertesygdom er det vigtigt, at du er fysisk aktiv. Pa holdet treener man i
det niveau, der passer den enkelte.

Motion styrker helbredet, og du vil hurtigt merke, at du far det bedre, bade
fysisk og psykisk.

Deltagere Personer, der har en hjertesygdom

Indhold Opvarmning, fysisk treening og afslapning tilpasset den enkelte.
Pakledning Lestsiddende tgj og indesko.

Hvornar To gange ugentligt i 12 uger (se brev angdende tid og sted).

Omkladningsrum med bad findes i tilknytning til gymnastiksalen.

Nearmeste pargrende inviteres til at veere med en enkelt gang for at opleve,
hvordan traningen foregar.



Hjertemodernes indhold - holdundervisning

Mgade 1

Areforkalkning

- Hvad er areforkalkning?

- Areforkalkningens folger for hjertet
Motion og hjerte

- Hvorfor motion?

- Hvor meget motion?

- Hvilken form for motion passer til dig?

Mgade 2

Forebyggelse af areforkalkning
- Hvad giver areforkalkning?
(fx arvelighed, andre sygdomme, rygning)
- Hvordan forebygges areforkalkning?
- Hvad er hjerterigtig kost?

Mgde 3

Psykiske folger af hjertesygdom
- Hvad sker der hos den der rammes?
- Hvad sker der hos pargrende?
- Hvad sker der hos venner/kolleger?
- Hvordan tackler man det?

Mgde 4 (tilbydes ved behov)

Hjertemedicin
- Hvordan virker den medicinske behandling?

Du er velkommen til at tage din zgtefalle eller anden pargrende med til
meoderne.
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