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Sjukgymnasterna pa Sodersjukhusets hjartrehabilitering val-
komnar dig till kom igang- traning. Programmet bestar av
motion, foreldsningar och individuella kontakter.

Fysisk traning

Traningen finns pa olika nivaer for att alla ska kunna delta.

Syftet ar att vadga bérja rora pa sig och komma i gang med motion
under trygga former och att lara kanna sin kropps signaler.

Det kan ocksd kénnas bra att tréffa andra i samma situation.

Du kan pabdrja din kom igang-traning under lakningstiden.

Vid ditt forsta besok pa hjartrehabiliteringen deltar du vid ett
informationsmote dar en sjukgymnast berattar om vad vi har att
erbjuda nar det galler traning, foreldasningar och individuella
kontakter. Du far ocksa information om vad du bor tanka pa nar
det galler fysisk aktivitet vid hjart- och karlsjukdom och hur
motion paverkar kroppen och halsan positivt.

Informationsmote
Om du vill ta del av kom igdng-programmet ar du valkommen pa
ett inledande informationsmote:

.......................... -dagenden .../ klockan..........

Vid forhinder och fér ombokning ringer du var reception, telefon
08-616 27 90 senast dagen innan.

Vid forsta besoket
Ta med dig legitimation och hogkostnadskort eller frikort, om du
har ett sadant.

Kostnad

Kostnaden ar 70 kronor per tillfalle for gymnastik och forelas-
ningar. Frikort for sjukvardande behandling galler. En narstaende
ar valkommen att folja med p& informationsmate och forelésning-
ar utan extra kostnad.

Foreldasningar

Fyra olika foreldsningar aterkommer varje manad:
e [ akar- och apotekarforelasning samt frégestund
e Dietistforelasning och kostradgivning

For att anmala dig till férelasningarna, ring var reception,
telefon: 08-616 27 90.

Individuella kontakter

Rokning, stress, daliga matvanor och brist pa motion &r nagra av
de faktorer som okar risken for hjart- och karlsjukdomar. Det kan
vara svart att ta itu med sina riskfaktorer helt pa egen hand.

Vi kan erbjuda dig kontakt med kranskarlsskoterska och var
kurator kan hjalpa dig pa vagen med riskfaktorerna och andra
fradgor. Du ndr dem via hjartmottagningen telefon 08-616 30 20

Halsningar
Sjukgymnasterna
Tel: 08-6162184



