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TeleHjerte
- Dit virtuelle uddannelses- og treeningsprogram

Januar26

Velkommen til en ny made at laere om dit hjertesvigt pa!

Hvad er TeleHjerte?

° L Dine fordele ved virtuel
Med TeleHjerte far du et personligt virtuelt program, hvor du

leerer alt det vigtige om hjertesvigt - virtuelt og hjemmefra! deltagelse
Via din tablet kan du deltage i live-undervisning og -traening Fleksibilitet: Deltag hjemmefra i

sammen med andre, der ogsa har haft hjertesvigt. trygge omgivelser
Ingen transport: Spar tid og be-

sveer med transport
Hvad far du ud af programmet? Personlig vejledning: Individuel

support fra sundhedsprofessio-
Du leerer at:

o forsta dit hjertesvigt, og hvordan du bedst handterer det
e genkende vigtige tegn pa forveerring

« tage din medicin korrekt og handtere bivirkninger

e traene sikkert og effektivt hjemmefra

e handtere stress og bekymringer

e planleegge din fremtid med hjertesvigt

nelle

Feellesskab: Mgd andre i samme
situation

Dokumenteret effekt: Forskning

viser lige sa god effekt som fysisk

fremmgde
Kontinuerlig statte: Lgbende

sadan er programmet bygget op kontakt med dit behandlingsteam
Uddannelsesprogrammet: Ca. 6 maneder fordelt pa 10

sessioner

Maned 1-2: Grundlaaggende forstaelse Maned 4: Sygdomsmestring og vaner

e Hvad er hjertesvigt? e Rygestop og alkohol (hvis relevant)

e Sadan tager du din medicin rigtigt e Sociale relationer og seksualitet

o Vigtige alarmtegn at vaere opmaerksom pa8 e Arbejdsliv og fritidsaktiviteter
e Handtering af stress og bekymringer
Maned 5-6: Vedligeholdelse og fremtidsplan-

Maned 3: Livsstil og hverdagshandtering laegning

e Kost og veegtregulering e Selvstaendig traening og monitorering
e Fysisk traening - sddan starter du sikkert e Langsigtet planlaegning

e At leve med hjertesvigt i hverdagen e Evaluering af dit forlgb

Traeningsprogrammet: Ca. 6 maneder afhaengigt af dit helbred og praeferencer:

Du tilbydes: Dit traeningsforigb omfatter:

e Holdbaseret virtuelt treeningsprogram e Live virtuel treening sammen med andre
¢ Hjemmetraening via digital platform e Individuel vejledning og personlig feed-
e Kombination af flere tilgange back

e Gradvis overgang til selvstaendig traening
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Tidsforbruget online — samlet 2-3 timer om ugen i starten

o Virtuelle undervisningssessioner: 1 time per session, ca 1 gang hver 2.uge
e Virtuelle traeningssessioner: 1 time 2 gange om ugen i starten

Sadan foregar undervisningen og treeningen
— se ogsa vedlagte tjeklister

Live, virtuelle sessioner via din tablet: Hvad skal du have klar til traening:

e Sygeplejersker og laeger underviser e Plads omkring dig (ca. 2x2 meter)

e Fysioterapeut guider dig gennem gvelserne ¢ Stol med armlaen

e Du traener sammen med andre patienter e Traeningselastikker og skridsikkert underlag
(max 10 personer) (folger med dit TeleKit)

e Individuel vejledning og feedback e Treeningsvenligt tgj, handkleede og vand

e Lgbende tilpasning efter din udvikling

Undervejs i dit forigb: Sikkerhed hele vejen:

e Regelmaessig vurdering af din fremgang e Professionel vurdering fgr og under for-

e Tilpasning af program efter dine behov lgbet

e Lgbende evaluering af treeningssikker- e Lgbende malinger tilpasset dit program
hed e Stop gjeblikkeligt ved ubehag

e Individuelle graenseveerdier fastsat sam- e Ved akut forveerring: ring 112 eller kon-
men med dit team takt din laaege

Sadan kommer du i gang

Forste kontakt: Rehabiliteringsteamet ringer til dig inden for 3-5 hverdage
Teknisk introduktion: Vi hjalper dig med at szette tabletten op under opkaldet
Fgrste session: Du deltager i dit fgrste videomagde

Lgbende stgtte: Vi er der hele vejen gennem dit forlgb

Gode rad til succes

Forbered dig & deltag aktivt - se 0gsa tjeklister for deltagelse i undervisning og traening

Husk: Der er ingen dumme spgrgsmal - vi er her for at hjeelpe dig!
Du har taget et vigtigt skridt ved at sige ja til TeleHjerte. Med viden, redskaber og stgtte fra
dit team af eksperter, far du de bedste forudsaetninger for at leve godt med hjertesvigt.

Vi glaeder os til at mgde dig online!
Med venlig hilsen rehabiliterings-teamet
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