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Objawy dtawicy, takie jak

bdl czy dyskomfort w klatce
piersiowej, pojawiaja sie,

gdy serce nie otrzymuje
wystarczajacej ilosci krwi
bogatej w tlen. Dtawica moze
by¢ odczuwana jako bdl, ucisk
lub ciezar w okolicy Kklatki
piersiowej, barkdéw, ramion czy
zuchwy. Dolegliwosci pojawiaja
sie, kiedy zapotrzebowanie
miesnia sercowego na tlen
jest wieksze niz ilos¢ tlenu,
ktora serce otrzymuje. Taka
sytuacja pojawia sie czesto

w trakcie wysitku fizycznego,

a nawet w czasie spacerdéw czy
wchodzenia po schodach.

Co jednak wazne, regularna
aktywnos¢ fizyczna wzmacnia
miesien sercowy oraz poprawia
0gdlna kondycje zdrowotna.
Cwiczenia, ktére podnosza
poziom tetna i przyspieszaja
oddech, takie jak: bieganie,
wiostowanie, ptywanie czy
jazda na rowerze, wzmacniaja
zaréwno serce, jak i ptuca,

a ponadto zwiekszaja

dostawy utlenowanej krwi nie
tylko w czasie wysitku, lecz
takze podczas odpoczynku.

W porozumieniu z lekarzem
stopniowo dodawaj éwiczenia
do swojego planu tygodnia, tak
aby podtrzymacd dobra kondycje
serca lub nawet jg poprawic.

JAKI R0DZAJ AKTYWNOSC
FIZYCINEJ MOGE, PODJACY

Jesli aktywnos¢ fizyczna dotychczas nie byta Twoja mocng strong, lekarz
moze Ci zaleci¢ zwiekszenie ilosci ruchu w ciggu dnia. Rekomendowane
sg ¢wiczenia o niskim i Srednim stopniu intensywnosci wykonywane przez
30—60 minut 5—7 dni w tygodniu. Cwiczenia o niskim i $rednim stopniu
intensywnosci to na przyktad:

@ chodzenie w szybkim tempie (okoto 5—6 km/h),
@ truchtanie lub bieganie,

@ ptywanie lub aerobik w wodzie,

@ wedrowki terenowe,

@ taniec,

¥ jazda na rowerze,

¥ praca w ogrodzie.

Nie podejmuj ani nie modyfikuj swojej dotychczasowej aktywnosci fizycz-
nej bez konsultacji z lekarzem prowadzacym.

JAKIE KORZYSCI ZDROWOTNE
ODNIOSE, JESLI ZACZNE CwiczYC?

Korzysci wynikajace z regularnych ¢wiczen to:
® wzmochienie serca oraz uktadu sercowo-
-naczyniowego,

¥ poprawa krazenia i lepsze wykorzystanie tlenu
przez organizm,

@ obnizenie ci$nienia tetniczego krwi,
® obnizenie stezenia ztego cholesterolu,
@ obnizenie stezenia glukozy w surowicy krwi,

@ redukcja napiecia nerwowego oraz poprawa
nastroju.



CZY AKTYWNOSC FIZYCZNA NIE POWODUJE
DODATKOWEGD OBCIAZENIA DLA MOJEGO SERCA?

Wiele oséb uwaza, ze po zawale mies$nia sercowego, zabiegach kardio-
chirurgicznych czy angioplastyce wiericowej nalezy unikaé ¢wiczen, by
oszczedzi¢ sercu wysitku. W rzeczywistosci jest doktadnie na odwrét.
Regularna aktywnos¢ fizyczna moze pomdéc wzmocnic serce. Co wiecej,
zmniejsza ryzyko choréb serca i pozwala kontrolowac takie czynniki ryzy-
ka ich rozwoju, jak: wysokie cisnienie tetnicze krwi, hipercholesterolemia
czy otytosc.

Pacjenci z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, ktdrzy éwiczg re-
gularnie i zmienili styl zycia na zdrowy, zyja dtuze;.
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JRK ZACZAC CwiCzYC?

Regularne éwiczenia wdrazaj powoli. Z czasem, wraz z poprawg kondycji zwiekszaj poziom aktywnosci.
Na poczatek mozesz na przyktad zaczac¢ spacerowa¢ w dogodnym dla Ciebie tempie. Podczas kaz-
dego kolejnego spaceru stopniowo wydtuzaj dystans i czas chodzenia. Cwiczenia zmniejsza ryzyko
rozwoju choréb serca i powiktan kardiologicznych.

Ponizej znajdziesz przyktadowy program treningowy, ktéry mozesz wykorzysta¢ w okresie rekonwa-
lescencji po zabiegu kardiologii interwencyjnej. Chodzenie to najprostsza aktywno$¢ fizyczna, jaka
mozesz podjac. Jesli chcesz, mozesz spacerowac dwa lub trzy razy dziennie.

Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4 Tydzien 5

30—45 minut
jednorazowo przez
wiekszos¢ dni tygodnia

5—10 minut 10—15 minut 15—20 minut 20—30 minut
jednorazowo jednorazowo jednorazowo jednorazowo

Porozmawiaj ze swoim lekarzem, swojg pielegniarka lub swoim fizjoterapeuta,

jesli bdl stawdw lub inne choroby lub urazy utrudniaja Ci aktywnos¢ fizyczna. i



JAK POWINIEN WYGLADAC MOJ TRENING?

Kazdy trening powinien sktadac sie z trzech czesci. Rozgrzewka przed éwiczeniami i wyciszenie po
wysitku sg rownie wazne co gtéwna czes¢ treningu.

WYCISZENIE:
stopniowy spadek
wartosci tetna

ROZGRZEWKA:
stopniowy wzrost
wartosci tetna

TRENING GEOWNY:
utrzymanie docelowego tetna

@

15 minut 15-40 minut 1015 minut

ROZGRZEWKA:

Zawsze pamietaj o lekkich éwiczeniach rozgrzewajacych na poczatku kazdej sesji treningowej. Roz-
grzewka jest bardzo wazna, aby Twoja aktywnos¢ pozostata bezpieczna.

¥ Przez stopniowe zwiekszanie obcigzenia serce ma czas zaadaptowac sie do narastajagcego poziomu
trudnosci. Jest to duzo bezpieczniejsze niz nagte zwiekszenie obcigzenia. Ryzyko pojawienia sie
objawdw dtawicy czy zaburzen rytmu serca jest wowczas mniejsze dzieki odpowiednio wczesnemu
rozszerzeniu naczyn wiencowych i zwiekszeniu doptywu utlenowanej krwi do miesnia sercowego.

@ W czasie rozgrzewki wprowadz aktywnosci stopniowo zwiekszajgce poziom tetna, np. maszerowa-
nie w miejscu, chodzenie czy jazde na rowerze z niewielkim obcigzeniem.

@ Przed treningiem rozciagnij miesnie — zmniejszy to ryzyko urazu w czasie ¢wiczen.

@ Bez wzgledu na to, jaka aktywnos$¢ wykonujesz w czasie rozgrzewki, nie forsuj sie. Poczatek trenin-
gu ma byc tatwy i spokojny.

¥ Rozgrzewka powinna trwac 15 minut. Dopiero po jej wykonaniu jestes gotowy do treningu gtéwnego.



WYCISZENIE:

To bardzo wazne, aby podczas kazdej sesji treningowej znalezé
czas na koncowe wyciszenie i relaks. Stopniowo zmniejszaj tempo
wysitku. Celem tej fazy éwiczen jest powrét Twojego ciata do stanu
sprzed treningu.

Potraktuj powaznie te zalecenia — pozwola Ci unikna¢ problemoéw

z sercem.

@ Trwajgce 10 minut wyciszenie po treningu zmniejsza ryzyko
omdlen czy zawrotéw gtowy, ktére moga sie pojawi¢ w wyniku
gwattownego spadku cisnienia tetniczego krwi wskutek nagtego
przerwania wysitku.

¥ Czas na wyciszenie zmniejsza takze ryzyko zaburzen rytmu ser-
ca, na ktdre jestes narazony, gdy gwattownie przerwiesz trening.

¥ Rozcigganie po treningu pomoze zmniejszy¢ bdle
miesni, ktére moga pojawic sie po wysitku.

@ Wyciszenie powinno przebiegac w stopniowo
zmniejszajacym sie tempie. Celem jest przywréce-

nie Twojego organizmu do stanu, w ktérym odpo-

Cczywasz.
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SKAD MOGE, WIEDZIEC, ZE NIE CWICZE, ZBYT CZESTO
LUB ZBYT INTENSYWNIE?

Poziom intensywnosci éwiczeri jest bardzo wazny. Cwiczac ponizej swojego
poziomu, nie osiagamy wszystkich korzysci. Jesli jednak intensywnos¢ wy-
sitku jest zbyt duza, mozemy zwiekszy¢ ryzyko pojawienia sie dolegliwosci
czy zdarzen ze strony uktadu krazenia. Pamietaj, by stuchac¢ swojego ciata.

W czasie ¢wiczen zawsze powinienes$ miec site rozmawiac — nie powinno Ci
brakowad tchu. Ten prosty test pozwoli Ci sie zorientowac, czy nie ¢wiczysz
zbyt intensywnie.

Pocenie sie czy zmeczenie miesni to normalne oznaki wysitku.Nie sa norma
nastepujace dolegliwosci: bdl w klatce piersiowej, uczucie ucisku, duszno-

sci, zawroty gtowy, nudnosci czy poczucie ekstremalnego zmeczenia lub ’
zastabniecia.

Jesli pojawi sie ktdrys z powyzszych objawdw, niezwtocznie poinformuj o tym
swojego lekarza.

JAKA JEST MOJA DOCELOWA AKTYWNOSC FIZYCZNA?

P> Celem jest regularne wykonywanie umiarkowanego wysitku fizycz-
nego, ktéry powinien trwac 2,5 godziny tygodniowo.

Umiarkowany wysitek fizyczny to na przyktad spacery, jazda na ro-
werze, wiostowanie czy wchodzenie po schodach.



JAKI RODZAJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ BEDZIE DLA MNIE NAJLEPSZY?

Znajdz taki rodzaj aktywnosci, ktéry sprawia Ci przyjemnos$¢. Najlepsze ¢wiczenia to te, ktdre
chetnie wykonujesz — wéwczas szansa, ze bedziesz przestrzegac planu treningowego, wzrasta.
Porozmawiaj z lekarzem o bezpiecznych dla Ciebie formach aktywnosci fizycznej, a nastepnie
eksperymentuj z réznymi dyscyplinami, by znalez¢ te, ktéra daje Ci najwiecej satysfakciji.

Cwicz w ciggu catego dnia. Zwiekszanie aktywnosci fizycznej to nie tylko regularne treningi, lecz
przede wszystkim aktywny tryb zycia. Szukaj okazji w ciggu dnia, by wiecej sie ruszac. Przykta-
dowo mozesz parkowad¢ samochdd nieco dalej, wchodzié¢ po schodach, zamiast uzywad windy,
a takze wybrac sie na 15-minutowy spacer w czasie przerwy w pracy.

Wprowadz wiecej ruchu w swoje codzienne zycie. To Swietny sposdb, aby pozosta¢ aktywnym
i nie obawiac sie o bezpieczenstwo ¢wiczen.

@ Codzienna aktywnos$¢ to ¢wiczenia, ktére wykonujesz nieSwiadomie w ciggu dnia, np. prze-
chadzka do skrzynki na listy, wejscie schodami na pietro, praca w ogrodzie, skoszenie trawni-
ka czy umycie podtogi.

@ Codzienne czynnosci tego typu nie pochtaniaja zbyt wielu kalorii i nie podnosza znacznie war-
tosci tetna, a jednak zwiekszaja aktywno$c¢ fizyczng oraz tagodnie przyspieszajg prace serca,
co przynosi odczuwalne korzysci zdrowotne.

@ W licznych badaniach udowodniono, ze planowe ¢wiczenia areobowe i aktywnos¢ dnia co-
dziennego majg podobnie korzystny wptyw na zdrowie. Jesli nie lubisz éwiczeri w grupie lub
nie wytrzymujesz dtugiego treningu, na poczatek po prostu zwigeksz swojg zwykta codzienna
aktywnosg.

Sled? swoje postepy przez zapisywanie wynikéw w notatniku lub aplikacji mobilnej. Przyktadowy
dzienniczek aktywnosci fizycznej znajdziesz w koricowej czesci ulotki. Dzieki takim odnotowy-
wanym regularnie informacjom szybko poczujesz sie dumny

z tego, jak daleko zaszedtes, utrzymasz motywacije, a takze

wyznaczysz nowe cele.

Pamietaj, ze musisz unikac dyscyplin sportu, w ktérych sie
ze soba rywalizuje.
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JAKICH 0STRZEZEN NIE MOGE LEKCEWAZYC?

1. Przerwij ¢wiczenia, jesli poczujesz bdl lub dyskomfort.

@ Jesli odczuwasz jakikolwiek bdl w klatce piersiowej, uczucie ciezaru czy trudnosci z oddycha-
niem, natychmiast przerwij ¢wiczenia i skontaktuj sie z lekarzem.

@ Po przerwaniu treningu utrzymuj tetno w wartosci spoczynkowej. Nie wznawiaj ¢wiczen, nawet
jesli bdl czy dyskomfort stopniowo ustepuja. Zaleca sie dzien odpoczynku od wysitku.

@ Jesli nazajutrz lub w czasie kolejnej sesji treningowej zndw pojawig sie bdl lub dyskomfort, jak
najszybciej skontaktuj sie z lekarzem.

2. Zawsze miej przy sobie leki.

Na rynku jest dostepnych kilka rodzajéw lekéw stosowanych w leczeniu dtawicy. Jesli zazywasz

nitrogliceryne, zawsze miej ja przy sobie — szczegdlnie w czasie wysitku fizycznego.

3. Nie éwicz sam, znajdz sobie towarzystwo.

Bardzo dobrym pomystem, aby zwiekszy¢ bezpieczeristwo éwiczen, jest zabranie drugiej osoby na
wspolny trening. Jej pomoc moze okazac sie niezastgpiona, jesli pojawig sie nieoczekiwane proble-
my lub poczujesz sie gorzej.

4. Zawsze miej przy sobie telefon komérkowy.

JAKIEGO RODZAJU AKTYWNOSCI POWINIENEM UNIKAC?

¥ podnoszenia ciezardéw,
¥ nagtego wysitku fizycznego o duzym stopniu nasilenia,

@ przedtuzonego i intensywnego treningu; nie ma dowoddéw na to, ze taki rodzaj ¢wiczen przyno-
si wiecej korzysci niz umiarkowany i spokojny wysitek aerobowy o $rednim czasie trwania,

@ ¢wiczenia na zewnatrz, kiedy wieje silny wiatr lub jest bardzo chtodno,
@ podejmowania wysitku, kiedy odczuwasz bél w klatce piersiowej,
¥ trenowania, jesli czujesz sie stabo, masz goraczke lub inne objawy rozwijajacej sie infekcji.



DZIENNICZEK AKTYWNOSCI FIZYCZNE

PRZEBIEG
TETNO UWAGI
DATA oL TRENINGU (jes (np.: b6l w Klatce piersiowej /
AKTYWNOS_CI (np. pokonane 3km  jokonujesz dyskomfort / czy trening byt
(np. chodzenie) lub czas trwania: pomiaru) przyjemny?)

30 minut)
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DZIENNICZEK AKTYWNOSCI FIZYCZNE

PRZEBIEG
RODZAJ, TRENINGU
AKTYWNOSCI (np. pokonane 3 km
(np. chodzenie) lub czas trwania:
30 minut)

DATA

TETNO
(jesli
dokonujesz
pomiaru)

UWAGI
(np.: bél w klatce piersiowej /
dyskomfort / czy trening byt
przyjemny?)



DZIENNICZEK AKTYWNOSCI FIZYCZNE

PRZEBIEG
TETNO UWAGI
DATA AORE TRENINGU (jegli (np.: b6l w klatce piersiowej /
AKTYWNOSCI  (np. pokonane 3km  4okonyjesz dyskomfort / czy trening byt
(np. chodzenie) lub czas trwania: pomiaru) przyjemny?)
30 minut)
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W ramach serwisu edukacyjnego dla pacjentow

Servier dostepne s3 poradniki i dzienniczki z zakresu
diabetologii, hipertensjologii, kardiologii, psychiatrii.

Zapraszamy do odwiedzenia strony www.servier.pl/content/dla-pacjenta

w celu pobrania poradnikow.

Wiecej informacji na temat:

p chorob serca i naczyn, ich profilaktyki, czynnikdw ryzyka:

www.dbajoserce.pl
www.facebook.com/dbajoserce

» depresji, gdzie szukac pomocy:

www.forumprzeciwdepresji.pl
www.facebook.com/forumprzeciwdepres;ji

» profilaktyki przeciwnowotworowej:
www.wylaczraka.pl
www.facebook.com/wylaczraka
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