Ahrif pjalfunar

Sjukrapjalfarar hjartaeiningar Landspitala




Ahattupattir hjartasjokdéma

» Hreyfingarleysi » Kyn

» Offita » Aldur

» Streita » Attarsaga
» Sykursyki

» BloOprysting

» Bloofitur

» Reykingar




Markmid hjartaendurhafingar

» Na eins goori likamlegri, félagslegri og
andlegri heilsu og framast er unnt

» Hindra proun sjukdéms og vinna gegn

namlandi ahrifum hans

» Draga ur hattu a endurteknum aféllum

» Auka Oryggi vio hreyfingu

» Hafa jakvaed ahrif a lifstil




Tegund pjalfunar

» | hjartaendurhafingu er almennt er talad um:
- bolpjalfun
> Styrktarpjalfun

» Vaenlegast er a0 samtvinna pessi tvo
bjalfunarform




bolpjalfun

» Hefur bein ahrif a afkastagetu hjarta, eykur
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Ku 0g nytingu surefnis i likamanum
fun gefur aukid uthald

fun er mikilvaegt pjalfunarform

Hefur meiri ahrif a ahattupatti hjarta- og

e0asjukdéma en styrktarpjalfun




bolpjalfun

» Til pess a0 teljast polpjalfun parf ad virkja
stora voovahopa

» bjalfa a jofnu alagi i1 “ langan” tima en “langur
timi” er einstaklingsbundinn
» Daemi

- Ganga, skokka, gonguskidi, sund
- Hjolreidar, leikfimi, golf, dans

Mikilvaegt er ad pjalfunin sé skemmtileg




bolpjalfun hefur ahrif a;

» Hjarta- og aedakerfi
» VOOva

» Lidi og bein

» Ahaettupaetti hjartasjukdéma
» Andlega lidan

» Svefn




Ahrif polpjalfunar & hjarta

» Aukinn styrkur og par med aukid slagrimmal
(slagrimmal= pad magn bléds sem prystist
ut vio hvert slag)

» Hvildarpuls lekkar og einnig hjartslattur vio
alag. bar med er hagt ad pjalfa meira og

engur an pess ao preyta taki vold

» Haegt er a0 afkasta meiru adur en
orjostverkur kemur fram




Ahrif polpjalfunar 4 vodva

» VOOvar styrkjast

» Bl60fledi um vodva eykst og peir nyta betur
bad surefni sem peir fa (verda sparneytnari)

» Afkastageta peirra eykst sem og hafileiki til
a0 vinna lengur




Ahrif polpjalfunar a lidi og bein

» bungaburdur hefur styrkjandi ahrif a bein

» Hreyfing dregur ar stirdleika lida og aukinn
iOleiki baetir lidan og faerni

» Vinnur gegn slitgigt




Ahrif polpjalfunar & andlega lidan

» Betri sjalfsvitund

» Betri naetursvefn

» AuOveldar slokun

» Dregur ur streitu

» Oll hreyfing en po6 sérstaklega polpjalfun er
sannreynd meofero vio punglyndi og kvioa.




Styrktarpjalfun

» Hefur ahrif & styrk peirra voova sem pjalfaoir
eru en eykur ekki upptoku surefnis

» Eykur styrk voova og pannig likamlega faerni
» Ytir undir aukid sjalfstaedi
» Vioheldur/eykur hvildarbrennslu




Hvernig a a0 pjalfa upp styrk?

» Gera 8-10 fjolbreyttar efingar
» 2-3 sinnum 1 viku

» 10-15 endurtekningar 1-3 sett
» Alag milli 11-15 & Borg skala

» Mikilvaegt er ad huga ad 6ndun, blasa fra i
ataki pannig ad blooprystingur haekki minna




Hvernig a ad pjalfa upp pol og
voovastyrk?

» Mikilvaegt er ad byrja rélega og muna ad
bjalfun a ad vera einstaklingsbundin

» Hreyfing a ad byggja a notkun staerri voova
» Nota Borg skalann




Hversu oft i viku

og hversu lengi?

» Ekki vitad me® vissu hver “rétti”

skammturinn er
- Roskleg hreyfing

> Allt betra en ekkert
» Aldrei of seint ad byrja
» Fer alltaf eftir likamlegu astandi einstaklings

og undirliggjandi sju
» | flestum tilfellum er

brek med markvissri
vellidan og getu

kdomum
naegt a0 auka pol og

ojalfun sem eykur



Borg skali
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Edlileg viobrogo vio areynslu

» Hekkaodur puls og bléoprystingur
» Létt maedi, en ekki meiri en svo ad hagt sé ad
nalda uppi samraedum medan pjalfad er

» Léttur sviti en einstaklingsbundid er hve
mikid vid svitnum

» baegileg preytutilfinning i vodvum

» Alagid 4 ad vera pazgilegt,11-15 4 Borg skala

» Aldrei skal finna til vanlidunar medan pjalfad
er!




Varuodareinkenni

» Brjostverkur

» Oedlileg madi - erfidleikar med ad na
andanum

» Mikil éregla a hjartslaetti

» Ovenju har puls lengi eftir pjalfun

» Verkur - krampi i fotum

» Ohéflegur sviti, kaldsviti, svimi og 6gledi




Ahrif hreyfingarleysis

» Dregur Ur uthaldi og voovastyrk
» BloOmagn minnkar. Getur leitt til svima og
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nl60prystingsfalls vid stodubreytingar
Hjartslattur eykst badi i hvild og vid alag

_.ungnastarfsemi skeroist

» VOOvapumpa i fotum minnkar
» Vanlidan og streita eykst
» Svefnvandamal




Ahrif pjalfunar

» Aukin afkastageta, vegna betri samdrattar
hjartavoova og betri nytingar surefnis

» Aukinn voovastyrkur

» Leekkaour bléoprystingur

» Hefur jakvaed ahrif a gildi kolesterodls i blooi
» Beett lungnastarfsemi

» Betri naetursvefn

» Minni spenna, kvioi, baett sjalfsvitund




brju stig hjartaendurheaefingar

» Stig | - pjalfun undir eftirliti
- Fyrstu 6 - 8 vikurnar eftir inngrip vid hjarta
Hefst oft i innlogn a sjukrahusi
» Stig Il - pjalfun undir eftirliti
> Reykjalundur
- HL- st60in Reykjavik /Akureyri
- Hefst og lykur med hamarkspolprofi
» Stig Il - viohaldspjalfun

> Ymsir moguleikar i bodi en mikilvaegt er ad finna
bjalfun sem gaman er ao til ad halda afram avilangt




bolprof - pjalfun

» Hamarksgeta 1 wottum - 100%
> Grunnpjalfun (stig Il) 60 - 80% af hamarki
- Viohaldspjalfun (stig Ill) 65 - 85% af hamarki

» Hamarkspuls
> Grunnpjalfun (stig II) 50 - 70% af hamarki
- Viohaldspjalfun (stig Ill) 60 - 80% af hamarki

> Vio pjalfun a stigi 1 er ekki studst vid polprof.
Sjukrapjalfari akvardar pjalfunaralag ut fra
lifsmorkum og faerni einstaklings




Takk fyrir
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