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Rehabilitacja kardiologiczna

Regularne éwiczenia sq dobre dla kazdego, zwlaszcza dla tych, ktdrzy cierpig na
jakakolwiek chorobg uktadu krgzeniowo oddechowego.

Nawet jesli byte$ w Swietnej formie wcze$niej, bardzo wazne jest aby zacza¢ powoli
i stopniowo zwiekszaé trudnos¢ i intensywno$¢ cwiczen po operacji lub przebytej
chorobie.

Trzy stopnie rehabilitacji kardiologicznej

Rehabilitacja kardiologiczna jest podzielona na trzy stopnie. Pierwszy stopien zaczyna
sie w szpitalu i trwa ok 6-8 tygodni. Po zakorczeniu tej fazy rozpoczyna sie faza
nastepna, ktéra konczy sie trzy miesigce po rozpoczeciu rehabilitacji kardiologiczne;.
Stopien trzeci jest odpowiedzialno$cig wtasng pacjenta i trwa do koica zycia.

Po wypisie ze szpitala bardzo wazne jest by stopniowo budowac¢ sile i wytrzymatosé
codziennymi ¢wiczeniami takimi jak spacer i powoli zwigksza¢ intensywno$¢. Dla tych,
ktorzy nie sg przyzwyczajeni do ¢wiczen, badz wcigz sa w trakcie rekonwalescencji po
operacji, bardzo wazne jest by zacza¢ powoli. Zacznij od 10-15 minut spaceru dziennie,
zwiekszaj czas 0 1-2 min dziennie. Dla tych, ktérzy sg przyzwyczajeni do ¢wiczen,
dobrze jest zacza¢ od 15-20 min i stopniowo zwigkszac
czas 0 2-5 min dziennie. Na poczatku zalecane

jest chodzenie dwa razy dziennie. Kiedy jestes w
stanie przej$¢ 30-60 min, wystarczy spacerowaé raz
dziennie, wcigz wydtuzajac dystans. Dla wielu 0sob
15-20 minutowy spacer jest wystarczajacy, jednak
nalezy zawsze zna¢ swoj limit i stucha¢ swojego ciafa.
Pacjenci regularnie ¢wiczacy wcze$niej, moga by¢ w
stanie progresowac szybciej.
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Stopien 1 (6-8 tygodni)

Zalecane jest uczeszczanie na rehabilitacje kardiologiczng, ktéra prowadzi fizjoterapeuta.
Rehabilitant monitoruje ciSnienie krwi , puls i saturacje przed, po i w trakcie ¢wiczen. Stuzy
to kontrolowaniu miesnia sercowego i prowadzi przez pierwsze tygodnie rehabilitacji.
Szpital LSH Hringbraut oferuje rehabilitacje kardiologiczng dla pacjentéw ambulatoryjnych,
ktérzy zaczynajg cwiczenia po operacji serca lub chorobie, zawale, bgdz innym incydencie
sercowym.

Stopien 2 (tydzien 8-3 miesiace po chorobie/zawale/operacji)

W fazie drugiej rehabilitacji kardiologicznej, wzrasta intensywnos¢ i obcigzenie w treningu.
Na poczatku fazy drugiej zostanie przeprowadzony test wysitkowy, ktory uzywany jest do
wyliczenia optymalnego obcigzenia treningowego i oceny kondycji serca. Stopien drugi
jest dostepny w HL-stddin, czyli centrum rehabilitacji w Reykjavik i w Akureyri, lub w
sanatorium Reykjalund. Zeby zostaé przyjetym do Reykjalund, lekarz musi wysta¢ aplikacje
w porozumieniu z fizjoterapeuta. Program trwa ok 4 tygodnie. Dla pacjentéw, dla ktdrych
taki trening jest zbyt duzym obcigzeniem, istnieje mozliwo$¢ zapisania sie do rehabilitanta
pracujacego w ktdrejkolwiek przychodni fizjoterapeutycznej na terenie catej Islandii.

Stopien 3 (3 miesiace po przebytej chorobie/zawale/operacji)

Faza trzecia zaczyna sig po 3 miesigcach od rozpoczecia rehabilitacji kardiologicznej.
Celem na tym etapie jest utrzymanie wytrzymatosci i progresu ktéry zostat osiagniety w
trakcie rehabilitacji pod okiem rehabilitanta. Wazne jest, by pacjent uzyskat niezaleznos¢
w ¢wiczeniach. Dobrze jest znalez¢ rodzaj ruchu, ktory jest przystepny i przyjemny, ktory
bedziesz w stanie wykonywac¢ kazdego dnia. Moze byc¢ to spacer, jazda na rowerze,
basen, sitownia, golf. Jesli zalezy ci na dalszym wzmacnianiu lub nie czujesz si¢ na sitach
aby éwiczy¢ samemu, mozesz w dalszym ciagu korzystac z rehabilitacji w przychodni.
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Kompozycja treningu

Trening powinien sktada¢ sie z dwoch czesci, treningu wzmacniajgcego i
wytrzymato$ciowego. Wazne jest by zacza¢ trening od lekkiej intensywnosci cwiczen.

W trakcie ¢wiczen zupetnie normalne jest doswiadczenie lekkiego zmeczenia, lekkiego
pocenia sie, nieduzej dusznosci, jednak ¢wiczenia nie powinny prowadzi¢ do wycieficzenia
organizmu na reszte dnia. Pacjenci mato wytrzymali lub do$wiadczajacy bolu w klatce
piersiowej podczas lekkich éwiczen powinni stosowaé przerwy w trakcie treningu, np.
marsz 2 minuty, odpoczynek 1 minuta. Kiedy wytrzymato$¢ zacznie sie zwieksza¢, mozna
zwiekszac intensywnos¢ treningu, wcigz zachowujac przerwy na odpoczynek. W czasie
treningu nalezy réwniez wykonac kilka ¢wiczerh wzmacniajgcych i rozciggajacych.

Normalna reakcja na trening

Normalng reakcja na trening jest wzrost cisnienia tetniczego krwi i wzrost akcji serca, tak
jak i pocenie sie i uczucie zmeczenia, delikatna duszno$¢. Zeby zbadac, czy duszno$é nie
jest zbyt duza, nalezy by¢ w stanie rozmawiac.

Nieprawidtowa reakcja na trening

Wysoki wzrost cisnienia, pulsu, bol w klatce piersiowej, nieregularny puls, bardzo duza
duszno$¢, zawroty gtowy, zaburzenia widzenia, zimne poty, nudnosci sq nieprawidtowg,
reakcja organizmu na trening. Je$li odczuwasz ktérykolwiek z tych objawéw, nalezy
natychmiast przerwac ¢wiczenia. Jesli objawy nie znikng po odpoczynku, zalecanie jest
wziecie nitrogliceryny lub skontaktowanie si¢ z lekarzem.

Skala Borga stuzy do oceny stopnia zmeczenia podczas wykonywania aktywno$ci
fizycznej:

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

WYJATKOWO LATWO LATWO TRUDNO WYJATKOWO TRUDNO
Odpoczynek Lekki wysitek Dusznos¢ i by¢ moze Blisko wyczerpania
Brak zmeczenia zmeczenie miesni fizycznego
BARDZO LATWO TROCHE TRUDNO BARDZO TRUDNO
Brak wysitku Lekka duszno$¢ ale nie Dusznosc¢ ciezka
mys$lisz o przerwaniu Duze zmeczenie
wysitku

W pierwzych tygodniach odpowiednie jest, aby obcigzenie podczas treningu wynosito
11-13, gdy wytrzymatos¢ i wydolnos¢ sie poprawi wynosito 11-15.



LANDSPITALI

Przydatne strony
+ Strona Ministerstwa Zdrowia: www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/hreyfing

+  Wazne jest, aby pracowac ze wszystkimi czynnikami ryzyka choréb sercowo-
naczyniowych. Materiaty informacyjne i edukacyjne dostepne sg pod adresem:
www.landspitali.is/hjartaendurhaefing
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