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Valkommen till
Patientstod formaksflimmer!

Detta patientstdd ar till dig som ordinerats behandling med
lakemedlet Eliquis® for att skydda mot stroke vid férmaksflimmer.

Tema: Att réra pa sig
-

Innehall

KAN JAG MOTIONERA NU NAR JAG HAR FORMAKSFLIMMER?
MANGA HALSOVINSTER MED FYSISK AKTIVITET

VAD BOR DU UNDVIKA?

ANVAND GARNA STEGRAKNARE NAR DU BEHOVER KOMMA IGANG!
KOM IGANG MED NAGRA BRA VARDAGSVANOR!

HALL DIG AKTIV — LATTA SATT ATT RORA SIG MER

SKONSAM TRANING FOR BADE KROPP OCH SJAL

MOTIVERAS AV TRANING | GRUPP ELLER LAG
DET HAR KAN DU SJALV GORA FOR BATTRE HJARTHALSA!

MOTIONSFORMER DU KANSKE VILL PROVA

-------

ATT RORA PA SIG

Kan jag motionera nu nar

jag har formaksflimmer?

Motion kan upplevas problematiskt vid férmaks-

flimmer. Vad orkar du géra och vad far du géra? Du
som har formaksflimmer har kanske blivit radd for
att anstranga dig fysiskt eller sa dr det narstaende

som oroar sig. Det ar inte farligt att anstranga sig,
sd lyssna bara pa vad din kropp mar bra av och vdga
vara fysiskt aktiv.

Manda halsovinster med fysisk aktivitet

Sa lite som 30 minuters mattligt intensiv motion om
dagen kan forbattra blodcirkulationen och sanka blod-
trycket — tva faktorer som bagge minskar risken for
stroke. Motion kan ocksa gora att du kanner dig mer
positiv, sover battre och bibehaller en halsosam vikt.

Om du kdnner dig osdker pa hur du ska motionera
och vad som ar lampligt for just dig, kan du alltid
fraga din lakare eller annan sjukvardspersonal. De
kan hjdlpa dig att komma fram till en aktivitetsniva
som dr saker for just din sjukdom och din férmaga.

Valj aktiviteter som du gillar och bérja med korta
pass (10-15 minuter) for att sedan gradvis ga mot

Vad bor du undvika?

Traning pa elitniva, framforallt uthallighetstrdning
sasom l6pning med maratonambitioner, eller lik-
vardigt intensiv hardtraning har visats 6ka risken for
formaksflimmer. | dessa fall ar rekommendationen
att minska mangden traning.

Behandlas du med blodproppsférebyggande lake-
medel bér du undvika tuffare, hardare former av
fysisk aktivitet och sporter dar du riskerar blédningar,
som exempelvis kampsport.

En del personer med férmaksflimmer har ocksa
annan hjart-karlsjukdom. Om du ar osdker pa hur du
kan trana sa diskutera garna detta med din ldkare.

allt langre pass (30-45 minuter, tre eller fyra ganger
i veckan). Anpassa ldangden och intensiteten pa
traningen efter hur du mar. Ta tata vilopauser om
du behdver det.

”Om du far symtom
som andnod, brostsmarta,
yrsel, onaturlig trotthet eller
svaghet under en aktivitet
ska du sluta genast och
kontakta sjukvarden.”
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Anvand dgarna stedraknare nar
du behover komma igang!

Stegraknaren kan vara ett bra hjdlpmedel for att stimulera till aktivitet. Ett vanligt riktmarke ar att ga om-
kring 8 000 till 10 000 steg om dagen. For dig som kan och orkar: ta varje mojlighet till "gratismotion”,
som att ga och cykla nar du har mojlighet och hellre ta trapporna an hissen, om du kan.

\

“Stegraknare 6kar motiva-
tionen nar du ser hur langt
du gar varje dag.”

Kom igang med nagra bra vardagsvanor!

Har du svart att hitta tid fér motion? Forsok att fa med nagra av féljande aktiviteter i vardagen:

Parkera langst bort pa parkeringen

UL e ORI D LA G L T och promenera fram till ditt mal.

Stig av bussen en hallplats tidigare
och dga resten av vagen.

Ga bort till din kollega pa jobbet i stéllet
for att mejla eller ringa till honom/henne.

Ett aktivitetsarmband eller smartphone app ar bra for motivationen. Du kan analysera dina
aktiviteter, sdtta mal och mdéta dina framsteg.
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Hall dig aktiv — latta satt att rora sig mer

Dans

Ett kul satt att fa battre halsa
och nya vanner. Passar bra for
manniskor i alla aldrar, med oli-
ka kroppsformer och storlekar.
Leta bara ratt pa en stil som
passar dig!

Simning

En traningsform som ar bra for
hdlsan, och den ar inte pafres-
tande for lederna. Du kan vadlja
att simma langder eller prova
pa vattengympa.

Cykling

En aktivitet som inte ar lika pa-
frestande for knan och leder som
l6pning. Du kan cykla utomhus i
bra vader eller hoppa upp pa en
motionscykel pa gymmet.

Boule

Spelas bade inomhus och utom-
hus av manniskor i alla dldrar.
Forutom att det ger medelin-
tensiv motion far du ocksa en
mental utmaning sa att dven
hjarnan halls aktiv. Genom att ga
med i en bouleklubb haller du dig
aktiv och i form, samtidigt som
du far umgas.

"Du blir friskare och gladare
om du rér pa dig minst en
halvtimme varje dag.”
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Golf

Bra for halsan: forutom att du
drar eller bar klubborna innebar
en genomsnittlig golfrunda att

du gar cirka 1 mil. Det bor inte
vara svart att hitta nagonstans att
spela, och ndgon att spela med.

Du blir friskare och gladare om du rér pa dig minst en halvtimme varje dag. Sitter du stilla mycket?
Da ar det bra att ta korta pauser och réra pa dig. Ta till exempel en rask promenad.

Tradgardsarbete

Ett mycket bra satt att komma

i form och 0ka din mentala
hadlsa samtidigt som du dgnar
dig at en hobby som du gillar.
Grundlaggande sysslor som att
klippa graset och rafsa lov ar en
bra motionsform. | slutet av sa-
songen kan du skorda frukterna
av ditt arbete (eller blommorna,
eller gronsakerna).
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Promenader

Ar trevligt och behdver inte

vara anstrangande for att vara
valgdrande. Det kan vara sa
enkelt som en kort svang, eller en
ldangpromenad pa landet under
helgen. Genom promenader kan
du dka din aktivitetsniva pa ett
satt som ar sakert for kroppen —
enkelt och dratis.
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Skonsam traning for bade kropp och sjal

Motion behdver inte vara anstrangande — hitta bara  promenader, simning eller cykling, eller om du ar
en aktivitet som du dillar och fundera pa att borja nyfiken pa ndgot annat sa kan du prova yodga eller
tillsammans med din partner eller en van sa att ni tai chi, som bagge ar avkopplande och stressfria.
kan motivera varandra. Prova aktiviteter som

Badminton

Testa nadot nytt och hitta det som passar dig bast.

Tai chi

Tai chi fokuserar pa langsamma flédande rorelser

i samklang med andning med fokus pa harmoni i
rorelserna. €n kinesisk krigskonst som kan ha gynn-
samma effekter pa hjartat samtidigt som den ger
battre balans och smidighet. Den ger dig ocksa
majlighet att dra dig en ny fardighet och umgas
med andra.

Yoga

Det finns en rad olika former av Yoda att vdlja pa.
Alla har en kombination av fysisk traning, avslapp-
ning, meditation och andningsteknik. Vissa studier har
till och med visat att yoda kan minska symtomen pa
formaksflimmer och lindra angest och depression.

Pilates

Pilates ar uppfriskande for bade kropp och sjal och
kan fOrbattra styrka, smidighet och den totala kans-
lan av valbefinnande. Pilates ar en av de sakraste
formerna av traning och kan vara bra for alla, oavsett
alder och kondition.
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Motiveras av traning i grupp eller lag Motionsformer du kanske vill prova

Det finns mdnga sporter for utévare pd alla nivaer. Du hittar massor av aktiviteter hos dina lokala tranings- . . ]
center. Att g& med i ett lag &r ett bra satt att bade halla sig i form och umgas. Varfdr inte prova gympa eller Typ av traning Minuter per pass | Antal dagar i veckan
racketsporter, eller ga med i ett fotbolls-, hockey- eller innebandylag?
Har ar nagra exempel pa fysiska gruppaktiviteter som kanske kan inspirera dig;:
Tennis/badminton Grupptraningspass
ar sociala sporter som ger utmadrkt motion for en finns med varierande intensitet, alltifran hégintensiv,
forbattrad halsa. Precis som med andra racketsporter  aerobisk bodypump/bodycombat till mindre fysiskt
finns det ordaniserade serier for alla dldrar och nivder ~ krdvande stretching och bodytoning. Grupptranings-
— bara for nojes skull eller for tavlingsspel. pass kan vara ett kul satt att fa battre hjarthalsa och
nya vanner.
Att springa eller jogga Pa gymmet
ar ett billigt och utmarkt satt att motionera, som du kan instruktdrerna ge rad om andra traningsprogram
kan gora var som helst och nar som helst. De lokala eller aktiviteter som inte ar for anstrangande for dig,
[6parklubbarna valkomnar nya l&pare i alla dldrar och de kan hjalpa dig att halla koll pa dina framsted.
och pa alla nivder och der dig uppmuntran, stéd och ~ Om det ar till hjalp kan du bdrja trdna tillsammans
rad och dessutom kompisar som du kan springa med din partner eller med en dod van, sa att ni kan \_ )

tillsamman med.

Egenvard for en
battre hjarthalsa

Strava efter normal vikt

Vaga vara fysiskt aktiv

Ta alltid dina lakemedel enligt ordination
Undvik 6verkonsumtion av alkohol

Sluta roka

motivera varandra.
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Edna anteckningdar
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Mer information och stod

Blodproppsskolan — www.blodproppskolan.se

Eliquispatient.se — www.eliquispatient.se

Hjart- och Lungsjukas Riksforbund — www.hjart-lung.se

1177 Vardduiden — www.1177.se

STROKE-Riksférbundet — www.strokeforbundet.se

Socialstyrelsen (Nationella riktlinjer for hjartsjukvard) — www.socialstyrelsen.se

Lakemedelsverket — www.lakemedelsverket.se

Eliquis® tillhor en grupp lakemedel som kallas antikoagulantia (blodfértunnande). Detta ldkemedel bidrar till att férhindra att
blodproppar bildas genom att blockera faktor Xa(10a) som ar en viktig komponent vid levring av blodet. Den verksamma substansen i
Eliquis heter apixaban. Eliquis finns som filmdragerade tabletter i styrkan 2,5 och 5 md. Eliquis anvands till vuxna: 1. For att forhindra
att blodproppar (djupa ventromboser, DVT) bildas efter hoft- eller kndledsoperationer (daller endast for styrkan 2,5 mg). 2. For att
forhindra att blodproppar bildas i hjartat hos patienter med oregelbunden hjartrytm (férmaksflimmer) och ytterligare minst en riskfaktor
for stroke. Blodproppar kan lossna och transporteras till hjarnan och dar orsaka en stroke, eller till andra organ och férhindra normalt
blodflode till dessa ordan. 3. For att behandla blodproppar i benens vener (djup ventrombos) och i blodkarlen i lungorna (lungemboli)
och for att forebygga att blodproppar aterkommer i blodkdrlen i benen och/eller lungorna. Eliquis anvands till barn och ungdomar
aldern 28 dadar till yngre an 18 ar: For att behandla blodproppar och férhindra att blodproppar aterkommer i vener eller i lungornas
blodkarl. Anvand inte Eliquis: om du ar allergisk mot apixaban eller mot nagot av évriga innehallsamnen i detta lakemedel, om du
har en pdgdende blédning, om du har en sjukdom i ett organ i kroppen som &kar risken for allvarlig blédning (sdsom pagdende eller
nyligen intrdffat sar i mage eller tarm, nyligen intraffad blédning i hjdrnan), om du har en leversjukdom som leder till 6kad blédningsrisk
(hepatisk koagulopati), om du tar mediciner for att forhindra blodproppar (t.ex. warfarin, rivaroxaban, dabidatran eller heparin), forutom
vid byte av blodfértunnande behandling eller under tiden du har en ven- eller artarkateter och du far heparin for att halla denna éppen
eller om en slang fors in i blodkarlet (katererablation) for att behandla oregelbunden hjartrytm (arytmi). Eliquis rekomnmenderas inte
till barn och ungdomar med en kroppsvikt under 35 kd. Tala med din lakare, apotekspersonal eller sjukskdterska innan du tar
detta lakemedel: om du har en allvarlig njursjukdom, eller om du dar i dialys, om du har problem med levern eller tidigare problem
med levern, om du har en konstgjord hjartklaff eller om du vet att du har en sjukdom som kallas antifosfolipidsyndrom (en storning i
immunsystemet som o6kar risken for att fa blodproppar). Foér fullstandig information om Eliquis, lds noga bipacksedeln som medfdljer
forpackningen (se dven www.fass.se).
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