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Energibesparande atgarder — hjartsvikt

Med energibesparande atgérder menas att planera eller organisera sina aktiviteter
efter vad som dr mest prioriterat, och anvdnda mindre energikrdvande arbets-
stéllningar och anpassat tempo for att forbruka mindre energi och orka mer i
vardagen. Detta material kan med fordel skrivas ut och ges till patienten. Ga girna
igenom det tillsammans.

Andningsteknik

Med hjélp av en god andningsteknik orkar man mer i1 dagliga aktiviteter utan att
kédnna andndd. Med god andningsteknik menas sluten ldppandning och
bukandning, samt att andas in vid rorelser dar brostkorgen vidgas och andas uf nir
brostkorgen och magen pressas ihop. Sluten lappandning eller ”pysandning”
innebdr att andas in genom ndsan och ut genom halvslutna ldppar. Ett bra tips ar
’pys vid anstrdngning”.

Stress

Stress orsakar att musklerna spénns, hjirtslagen okar och det blir svarare att
andas. Det &r bra att forsoka ldra sig tekniker som kan minska stressreaktionen.
Intensiva kénslor sdsom ilska och frustration kréver mer energi eftersom andning,
hjartfrekvens och blodtryck okar. Tank i dessa fall pa sluten 14ppandning och
rdkna till tre.

Planering

e Prioritera vad som é&r viktigt for dig.

e Fordela tyngre aktiviteter over dagen/veckan. Lagg helst tyngre aktiviter
pa dagen da du har mest kraft.

e Planera fOr att spara energi den tid pa dagen da du ar tungandad, t.ex. skala
potatis i forvdg, lagg fram klader kvéllen fore, forbered kaffebryggaren
med filter och kaffe.

e Dela upp aktiviteterna i mindre delaktiviteter.

e Alternera arbete och vila. Du kan beho6va vila fore, under och efter en
tyngre aktivitet.

Arbetsstillning

e Undvik onddiga bdjningar och striackningar, t.ex. placera saker som
anviands mycket néra tillhands. Anvéind redskap med langa skaft, t.ex.
skohorn, griptang. Skor utan snorning.

e Sitt ner och utfor aktiviteter. Det krdver mindre energi n att sta, t.ex. vid
dusch, matlagning, strykning.

e Draistillet for att béra, t.ex. tvittkorg pd hjul, vagn fér matvaror.

e Undvika att arbeta med kroppen framatbojd.
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Arbetsplats
o Utfor arbetet pa basta mojliga plats
e Bra arbetshojd
e Bra belysning
e Passande redskap

Tempo
e Ta god tid pa dig — ta flera smé pauser
e Arbeta i egen takt — stressa inte

e Anvind lungkapaciteten pa ett fornuftigt sdtt — undvik att halla pa tills du
ar utmattad

Prioritering
e Vad kan vinta?
e Vad vill jag gora?
e Vad kan andra gora? Vaga ldgga dver arbete pa andra om du inte orkar.

Generellt kan energibesparande dtgarder anvéndas bade vid personlig aktivitet i
dagliga livet (P-ADL) och instrumentell aktivitet i dagliga livet (I-ADL). P-ADL
aktiviteter kan vara att borsta tinderna, ta pa sig byxor och duscha. I-ADL kan
vara inkdp, tvétt, stdd och matlagning. Réden som angivits ovan kan anpassas till
samtliga aktiviteter.
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