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Hvilken treening er bedst ved hjertesvigt?

Er det bedst at dyrke styrketraening eller konditionstreening? Der findes mange holdninger til emnet, og det kan
veere forvirrende at finde ud af, hvad der er den rigtige treeningsform.

Helt overordnet kan man sige, at den bedste type traening er den, du far gjort. Det afgarende er, at du treener
jeevnligt og belaster kroppen tilpas. Derfor skal du fgrst og fremmest veelge en motionsform, du kan lide — pa
den méade kan du holde frekvensen oppe.

Nar det sa er sagt, er der selvfalgelig forskel pa, hvordan forskellige traeningsformer pavirker kroppen.

Se videoen, der giver dig gode motionstips:

Styrketraening med hjertesvigt

Nar du styrketreener, arbejder du mod at gare musklerne starre og steerkere ved at belaste dem.

Lever du med hjertesvigt, kan du ikke leengere overkomme sa meget som tidligere. Det medfarer som regel
en mere stillesiddende livsstil, som hurtigt kan udvikle sig til en ond cirkel. Bliver musklerne ikke belastet,
forfalder de, og du bliver svagere og kan endnu mindre.

| takt med, at du bliver &ldre, far kroppen desuden sveaerere ved at opretholde muskelmassen. Derfor bliver
det endnu vigtigere at styrke musklerne for at modvirke det aldersrelaterede muskeltab.

Gavner ogsa knoglerne

Styrketraening gor ikke kun musklerne staerkere, men er samtidig med til at styrke knoglerne, s& de kan
klare en stgrre belastning uden at braekke. Det er saerlf'%gavnligt for eeldre mennesker, da knoglerne ofte



bliver svagere med alderen.
Sadan styrketraener du bedst

Skal du tage fa gentagelser med en tung vaegt eller flere gentagelser med en lettere? Der findes mange
holdninger til, hvordan du styrketreener optimalt.

Generelt set vil de fleste, der lever med hjertesvigt, have mest gavn af at traene med let til

moderat belastning — det kan for eksempel vaere ved at veelge en veegt, du kan Igfte 8-12 gange. Det er ogsa
helt fint at vaelge en lettere vaegt og lave flere gentagelser end 12. Det vigtigste er, at du treener, indtil
musklerne er treette.

Veelger du en tungere vaegt, som du kun kan lgfte fa gange, stiger risikoen for overbelastning og skader.

| et fitnesscenter kan du bade traene med lgse vaegte og i maskiner. Hvis du ikke er vant til at styrketraene, kan
traeningsmaskinerne veere et godt valg. De hjeelper til at styre kroppens beveegelser, sa du nemmere undgar
skader.

Hvis du treener hjemme, bar du kebe veegte med lgse skiver, sa du kan tilpasse veegten til den enkelte gvelse.
Der er nemlig stor forskel pa, hvor staerke, kroppens forskellige muskler er. Fales handveegte for tunge, kan du
prave at bruge treeningselastikker eller lave gvelser, hvor du udelukkende bruger kroppens egen veegt.

Stoletraening er ogsa en mulighed for at bevaege kroppen pa en skansom made. Vi har samlet en
reekke gode gvelser til dig.

Konditionstraening med hjertesvigt

Konditionstraening kan veere lgb, cykling, rask gang eller svgmning. Her sigter du mod at forbedre hjertets,
blodets og lungernes evne til at transportere og optage ilt.

Nar du treener din kondition, styrkes hjertemusklen, sa hjertet bliver bedre til at pumpe blod rundt i

kroppen. Andedraetsmusklerne styrkes ogsa, sa lungerne bliver bedre til at ilte blodet. Samtidig @ges antallet
af de sma blodkar, der forsyner musklerne med ilt, og pa den made bliver kroppens muskler bedre til at optage
den ilt, hjertet sender rundt i systemet.

De forbedringer, du opnar, gor, at hjertet bliver mindre belastet — bade nar du er aktiv, men ogsa nar du er i
hvile. Og det er seerligt gavnligt, hvis netop dit hjerte er under gget belastning.

Som en ekstra sundhedsmaessig gevinst gar konditionstraeningen ogsa kroppen bedre til at regulere
blodsukkeret og forbreende kalorier. Derved bliver det nemmere at holde en sund veegt.

Du skal have pulsen op

Kroppen kommer kun i bedre form, hvis den presses til at yde mere, end den er gearet til her og nu. Sa skal
du have gavn af din konditionstraening, er det ngdvendigt at treene hardt nok til, at du bliver forpustet og
meerker pulsen stige — uden at overbelaste dig selv.

Derfor anbefales et moderat tempo, hvor du stadig er i stand til at tale undervejs. Seet dog gerne hastigheden
ned i perioder under traeningen, nar det fales nadvendigt.

Styrke-eller konditionstraening?
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Hvad er sa bedst: styrke- eller konditionstreening? For langt de fleste er svaret: Begge dele.

Hvis du vil opné& den starst mulige sundhed, bar du veksle mellem traeningsformerne. Pa den made traener du
hele kroppen og holder dig i gang ugen rundt. Samtidig ger afvekslingen, at du bedre undgar de
overbelastningsskader, der kan opsté ved ensidig treening.

Du kan veelge at styrketraene 2-3 gange om ugen, og treene din kondition yderligere 2-3 gange pa de andre
dage.

Psykiske gevinster ved at traene

Lever du med hjertesvigt, er der mange ting, du maske tidligere tog for givet, som pludselig bliver
anstrengende — eller du slet og ret ikke laengere kan ggre. Og det kan ga ud over humgret.

Men fysisk traening kan hjeelpe dig til et bedre humer pa flere omrader. Nar du kommer i bedre form, vil du
forhabentlig opleve, at der er lidt flere ting, du igen kan gare. Det kan styrke dit selvvaerd og give dig fornyet
mod pa livet.

Prov stoletreening derhjemme

Kniber det med overskuddet, kan det veere en god ide at starte med at lave lette avelser pa stol. Vi har samlet
en handfuld videoer med traeningsgvelser, der er nemme at lave hjemme i din egen stue.
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