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Hjartaendurhafing

Hreyfing og pjalfun er mikilvaeg fyrir alla. Fyrir b sem eru med einhverja kvilla
sem tengjast hjartanu er sérstaklega mikilvaegt ad stunda reglubundna pjalfun.
Best er ad byrja rélega og taka baedi mid af likamsastandi og lidan fyrir og eftir
nyleg veikindi eda adgerdir.

Prju stig hjartaendurhafingar

Hjartaendurhaefingu er skipt i prju stig. Stig | hefst & sjukrahdsinu og stendur yfir
i 6-8 vikur. Pa tekur vid stig Il og pvi lykur premur manudum frd byrjun hjarta-
endurhafingar. Sidan tekur stig Il vid og pad varir &vilangt.

Eftir utskrift af sjukrahusi er mikilvaegt ad byggja upp pol og prek. Gott ad byrja
& daglegri hreyfingu eins og géngu og baeta jafnt og pétt vid. Fyrir pa sem eru
dvanir ad hreyfa sig eda eru ad jafna sig eftir veikindi eda adgerdir er mikilvaegt
ad byrja rélega. Gott er ad byrja & 10-15 mintitna géngu og auka hana daglega
um 2-5 minttur. Radlagt er ad fara tvisvar & dag medan gonguferdir eru stuttar
en pegar komid er i 30-60 minttna gongu er hafilegt ad fara einu sinni 4

dag. Fyrir marga getur 15-20 minttna ganga verid haefileg en mikilvaegt er ad
virda morkin sin. Peir sem eru vanir reglubundinni hreyfingu geta farid hradar i
pjalfuninni.

Stig |

Meelt er med pvi ad fara i hjartaendurhaefingu.

A Landspitala vid Hringbraut er gongudeild fyrir f6lk
sem er ad komast af stad med hreyfingu og pjélfun
eftir veikindi eda inngrip sem tengjast hjartanu. peir
sem ekki hafa moguleika & ad nyta sér pad geta sott
hjartaendurhafingu hja sjukrapjélfara i naesta nagrenni.
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Stig I

A 6dru stigi hjartaendurhaefingar eykst 4lagid og styrktarpjélfun verdur meiri. Vid
upphaf annars stigs pjélfunar er tekid hamarkspolpréf sem notad er til ad reikna

ut heefilegt pjélfunaralag og meta dstand hjartans. Stig Il er haegt ad saekja & HL
stooinni | Reykjavik og & Akureyri (endurhafingarstod hjarta- og lungnasjuklinga),
og er pad 6-8 vikna pjélfunartimabil. Einnig er hagt ad fara & Reykjalund. { peim
tilfellum parf laeknir ad seekja um og pa er um fjégurra vikna pjélfunartimabil ad
reeda. Jafnframt er haegt ad saekja sjukrapjélfun a stofu i nagrenni heimilis ef dthald
eda hreyfigeta er mikid skert.

Stig Il

Pridja stigs pjalfun hefst venjulega pegar prir ménudir eru lidnir fra upphafi hjarta-
endurhafingar. P4 gildir ad vidhalda peim &rangri sem hefur nddst. A pessu stigi
geta flestir sinnt pjalfun & eigin vegum. Mikilvaegt er ad hreyfa sig reglulega og finna
bjélfun sem hentar hverjum og einum. Margir stadir bjéda upp 4 vidhaldspjalfun,
bar 4 medal er HL st6din i Reykjavik og & Akureyri, Reykjalundur, Sjukrapjalfarinn

i Hafnafirdi, MT stofan, Heilsuborg, Styrkur og Géski, auk fleiri stada.  flestum
baejarfélogum er i bodi hdpleikfimi sem hentar flestum.

Samsetning pjalfunar

Hjartaendurhafing byggir & pol- og styrktarpjalfun. Mikilvaegt er ad byrja og enda

a léttu dlagi. Askilegt er ad finna fyrir léttri maedi, svita og peegilegri preytu. Varast
ber ad verda Urvinda eda finna fyrir preytu pad sem eftir er dagsins. Peir sem eru
uthaldslitlir og/eda fa brjostverki vid |étt dlag hentar betur ad pjalfa med hléum,
eins og ad ganga i 2-5 minttur og hvila sidan i eina minttu. Pegar tthald og styrkur
eykst er haegt ad auka tima sem pjalfad er og/eda dkefd en halda hvildinni &fram
medan porf er &. Gott er ad gera nokkrar styrkjandi afingar og vodvateygjur i lok
&fingatimans.
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Edlileg vidbrogd vid pjalfun

Edlilegt er ad hjartslattur haekki, flk svitni og finni fyrir baegilegri preytutilfinningu
i vodvum og léttri maedi. Madin & ekki ad vera meiri en svo ad haegt sé ad halda
uppi samraedum.

Oaskileg vidbrogd vid pjalfun

Mikil haekkun & puls, brjéstverkur, hjartslattaroregla, mikil maedi, svimi, sjontruflanir,
kaldur sviti eda dgledi eru dedlileg vidbrogd. Verdi bessara einkenna vart & ad
stodva pjdlfunina. Hverfi einkennin ekki vid hvild er radlegt ad taka sprengitoflu og/
eda hafa samband vid laekni.

Jakvaed ahrif pjalfunar

Hlutverk hjartans er ad deela blddi um likamann og sja honum pannig fyrir strefni
og naeringarefnum. Hjartad er vodvi sem styrkist vid pjalfun eins og adrir vodvar
likamans. Med pvi ad styrkja hjartavodvann eykst blodflaedi til vefja likamans sem
gerir okkur Kleift ad styrkja adra vodva og étta pannig dlag & hjartad. Avinningur
af pjélfun er mikill fyrir alla og ekki sidur einstaklinga sem eru med undirliggjandi
hjarta- og &dasjikddma.

Borg skali er notadur til ad meta dlag vio pjalfun:

6 7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

LAUFLETT FREMUR LETT PUNGT NIDPUNGT
Hvild tekur adeins a madi og e.t.v. nanast uppgjof
engin preyta vodvapreyta nokkrar‘sek.
eftir
MIOG LETT DALITID PUNGT MIOG PUNGT
Engin dreynsla Létt maedi ekki mikil maedi
farin/n ad huga ad mikil preyta

pvi ad hetta

Haefilegt er ad dlag vid pjalfun sé 11-13 fyrstu vikurnar en 11-15 pegar pol og prek
eykst.



LANDSPITALI

Gott er ad hafa i huga

pegar folk er ad jafna sig eftir veikindi eda adgerdir er edlilegt ad eiga misgoda
daga. Margir finna fyrir aukinni preytu og prekleysi til ad byrja med, bad minnkar
smam saman, en ber ad virda. Gott er ad hvila sig eftir pérfum en jafn naudsynlegt
er ad hreyfa sig og bé parf ad hafa i huga ad hreyfingin & ad vera pagileg og veita
vellidan. Ef ber @ miklu prekleysi og preytu getur verid gott ad hreyfa sig oftar yfir
daginn en i stuttan tima i einu @ medan pol og prek eykst smam saman. Mikilvaegt
er ad hlusta a likamann og edlilegt er ad hreyfingin sé mismikil eftir pvi hvernig
dagsformid er.

Vid hvetjum pig til ad hafa samband vid fagadila ef einhverjar spurningar vakna.

Gagnlegar vefsidur
»  Vefur Embaeettis landlaeknis: www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/hreyfing

«  Mikilvaegt er ad vinna med alla dhaettupeetti hjarta- og aedasjikdoma. Upplysingar
og freedsluefni ma ndlgast a vef Landspitala; www.landspitali.is/hjartaendurhaefing
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