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UNDER
• Lägg Svikt-duken tillsammmans med diagnos-

broschyrerna ”Om hjärtsvikt” på ett bord.
• Deltagarna sitter runt bordet och arbetar tillsammans 

med uppgifterna.
• Utse en deltagare som ansvarig för att hålla tiden.

TIPS!
Planera gärna in en 
gemensam fika-
stund innan, under 
eller efter träffen.

Det går bra att flera 
 grupper jobbar med 
 var sin Svikt-duk 
 samtidigt i  samma 
lokal. Använd Svikt-duken på ett sätt som passar  gruppen. 
 Tidsangivelserna är en rekommendation, beroende på 
 deltagarna kan uppgifterna ta mer eller mindre tid. 

Svikt-duken – kunskap för 
ett  aktivt liv med hjärtsvikt
Svikt-duken är framtagen av Riksförbundet HjärtLung för att ge medlemmar med hjärtsvikt 
kunskap och motivation för en aktiv vardag. Svikt-duken kan beskrivas som en bordsaffisch med 
frågor och diskussionsuppgifter. Kring duken samlas tre till fyra personer för att lära sig mera 
om livet med hjärtsvikt. Svikt-duken är ett nytt sätt för föreningen att samla sina medlemmar 
för att öka kunskaperna kring sin diagnos och livsstil. 

OM SVIKT-DUKEN
• Är en ”bordsaffisch” med instruktioner och uppgifter.
• Tar cirka 2 timmar att genomföra.
• En duk passar för 3-4 deltagare.
• Kräver ett bord (minst 100x60 cm) att ha Svikt-duken på 

och samlas kring.

FÖRE
• Sätt ihop en eller flera grupper med 3 till 4 deltagare 

i varje grupp. 
• Bestäm dag, tid och plats.
• Beställ Svikt-duken från 

 webbutiken på hjärt-lung.se

När ni beställer Svikt-duken följer 
det med 4 exemplar av diagnos-
broschyren ”Om hjärtsvikt” som 
behövs för att lösa uppgifterna 
på Svikt-duken.

Nationella HjärtLungskolan

Aktiv med KOL

Hälsocoach
– för goda vanor

Aktiv med Hjärtsvikt

Låt hjärtat va' me'
 

Återställaren
Stå upp. Andas in samtidigt som du 

drar upp axlarna till öronen. För axlarna 

 bakåt, dra ihop  skulderbladen på  ryggen. 

Andas ut och låt  axlarna  långsamt 

sjunka ner igen. Upprepa 7 gånger.

Jojon
Sitt på en stol utan att vila ryggen mot 

 ryggstödet. Sätt fötterna stadigt i marken, 

ungefär i höftbredd. Ha armarna i kors 

över bröstet eller längs med  sidorna. 

Luta dig lite framåt och ställ dig upp, 

sätt dig ned igen. Upprepa 7 gånger.

Karusellen
Gå runt bordet. 

Upprepa 7 gånger.

Flamingon 
Stå bakom en stol och håll i ryggstödet.

Stå på ett ben och försök att hålla  balansen. 

Blunda om det går. Räkna till tio och byt ben. 

Upprepa övningen 7 gånger på varje ben. 

Utmaning: lyft på hälen under övningen.

Tummen upp
Stå med armarna utsträckta åt sidorna. 

Gör tummen upp med ena armen och  tummen 

ned med andra armen. Växla med att göra 

 tummen upp och ned mellan höger och vänster 

hand och låt blicken följa med och titta alltid på 

tummen upp. Upprepa 7 gånger.

Plocka äpplen
Stå upp. Sträck ena armen upp mot taket. 

Titta upp mot handen. Känn att hela 

sidan sträcks ut och växla sedan arm.

Upprepa 7 gånger.

Om hjärtsvikt
INGÅR I EN SERIE SKRIFTER FRÅN RIKSFÖRBUNDET HJÄRTLUNG 

Vad är hjärtsvikt?

Runt 250 000 personer i Sverige lider av hjärtsvikt. 

Vid hjärtsvikt klarar hjärtat inte av att pumpa tillräckligt 

med blod ut i kroppen. Detta kan bero på att hjärtats 

förmåga att dra ihop sig är försämrad eller att hjärtat 

inte fylls ordentligt med blod.

Källa: SBU
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Svikt-duken är granskad av Eva Hägglund, s  juksköterska, 

Enheten för hjärt- och lungsjukdomar, Karolinska 

 Universitetssjukhuset, Huddinge.

© Riksförbundet HjärtLung

   hjart-lung.se

2. Var hämtar 
 blodet syre?
n I hjärtat 
n I venerna
n I lungorna

1. Hur många 
 hålrum har hjärtat?
n 3 
n 4 
n 5

3. Hjärtklaffarna fungerar som?

n Dörrar
n Pumpar 
n Rör

4. Hur styrs hjärtslagen?

n Genom elektriska signaler

n Genom autonoma nervsystemet

n Genom hjärnans signaler

5. Med vilket organ har  hjärtat ett 

nära samarbete?
n Njurarna
n Hjärnan
n Levern

6. Vilka är de vanligaste symtomen vid hjärtsvikt?

n Andfåddhet, törst och viktuppgång

n Hjärtklappning, sömnproblem och trötthet

n Andfåddhet, svullnad och trötthet

7. Vilka är de vanligaste orsaker till hjärtsvikt?

n Högt blodtryck, hjärtinfarkt och kärlkramp   

n Lungsjukdom, järnbrist och kärlkramp

n Övervikt, rytmrubbningar och alkohol

8.  Att ta sina läkemedel är mycket viktigt vid hjärtsvikt.   

Hur många tror man inte följer sin läkares instruktioner   

om vilka läkemedel man ska ta, i vilken dos och när? 

n 30%
n 40%
n 50% 

9. På vilket sätt är rökning skadligt för hjärtat?

n Kolmonoxid försämrar syreupptagnings förmågan  

n Nikotin ger  kärlsammandragningar och 

ökar  därmed motståndet för  hjärtat

n Ökar fett och kalk i  blodkärlen vilket ökar risken 

för blodpropp

10. Varför ska du träna när du har  hjärtsvikt?

n För att orka mera och må bättre

n För att minska risken för sjukhus inläggning

n Man ska inte träna vid hjärtsvikt

11. Hur kan du bäst förbättra din fysiska  förmåga 

trots att du har hjärtsvikt?

n Genom att röra på dig och  träna

n Genom att ta läkemedel enligt  ordination

n Genom att dricka högst 2 liter om  dagen

12. Vad är viktigt att träna när man har  hjärtsvikt?

n Kondition 
n Muskler
n Sittmusklerna

13. Vad är bra kost vid hjärtsvikt?

n Man ska äta fettfri kost

n Man ska följa de rekommendationer som  gäller 

 befolkningen i övrigt

n Man ska undvika kaffe och läsk

14.  Varför ska man väga sig varje dag?

n För att följa upp att man äter rätt

n För att få en signal om att man  samlat på sig vätska

n För att kunna upptäcka en nedåtgående viktkurva

15. Vilka vaccinationer är viktiga vid hjärtsvikt?

n HPV och influensavaccin

n Stelkramp och Havrix 

n Influensa och pneumokockvaccin

16. Vad kan man göra själv för att må så bra som möjligt 

vid hjärtsvikt?
n Ta sina läkemedel efter läkarens instruktioner

n Inte använda tobak

n Äta allsidigt och röra på sig

Tipsrunda
Kryssa för rätt  svar. 

Mer än ett  alternativ 

kan vara rätt. 
Rätt svar finns 
i  broschyren 
"Om hjärtsvikt". 

3
ca 60 min

Goda råd
Här får ni läsa om ett antal personer med 

 hjärtsvikt. De har alla olika utmaningar i livet. 

Diskutera hur de kan göra för att må bättre.

Olle är rädd om 
sitt hjärta

Olle har haft hjärtsvikt i fem år. Det är tråkigt, 

men livet går sin gilla gång och alla blir vi med 

tiden  äldre. Det tog ett tag att  ställa in läkemedlen, 

men nu  fungerar  medicinerna som de ska. Läkaren 

har sagt att det  viktigaste Olle kan göra är att ta sina 

 mediciner. Det gör han. Och hans fru Kristina dubbel­

kollar alltid dosetten på  morgonen. 

Olle är så klart tröttare än tidigare och saker tar längre tid.  Kristina är  mycket 

orolig för honom. Hon vill inte att han anstränger sig och utsätter hjärtat för 

påfrestning. Därför kommer sonen och  klipper  gräset och några trädgårdskillar 

beskär häcken när det är dags.  Kristina hämtar tidningen åt Olle på  morgonen, 

så att han kan  mjukstarta dagen och väcka hjärtat i lugn och ro. Kristina 

 avlastar också Olle genom att ta den dagliga promenaden till affären. 

Olle har sagt till sitt gamla gäng att hjärtsvikten stoppar honom från fiske  ­

utflykterna. Det är farligt att vara på sjön med dåligt  hjärta, men han följer 

 gärna med på den årliga middagen. Ja, livet med hjärtsvikt är inte så roligt, 

men det kan man heller inte vänta sig. Det han ser fram emot mest är sina små 

stunder ute på verandan då han tar sig några bloss och följer småfåglarnas 

framfart. På eftermiddagen lockar kakan som Kristina  serverar till kaffet. 

Diskutera:
• Hur hanterar Olle sin hjärtsvikt?

• Vad gör Olle som är bra?

• Tycker ni Kristina hjälper Olle?

• Vad vill ni ge Olle för tips för att han ska må bättre med sin hjärtsvikt?

Cecilia vill inte bli som mormor 
Cecilia är en aktiv  pensionär som 

trivs med livet utan  tider att passa 

och jobbets alla krav. Nu får hon 

råda över sig själv. Hon fick  visserligen 

hjärtsvikt för några år sedan och det var 

 verkligen ett ovälkommet besked. Tack 

vare medicinerna tycker hon ändå att 

 livet fungerar ganska bra.  

Cecilia är mycket ute i  trädgården och har en  kompis 

som hon tar  regelbundna lång  promenader med. 

Två gånger i veckan går hon på vattengympa. Hon 

är noga med vad hon äter. Och eftersom hon sköter 

om sig så bra unnar hon sig också sin enda last: att 

 avsluta kvällen med en påse chips framför tv:n. 

Det Cecilia ofta oroar sig för är att hon ska  samla 

på sig vätska. Cecilia tänker på  sin mor mor. Hon 

hade  också ett svagt hjärta och svullna 

ben.  Mormor var noga med att inte äta salt 

mat eller få i sig för  mycket vätska.  Därför 

 undviker  också Cecilia att dricka för  mycket. 

Att samla på sig vätska, det kan bli riktigt 

farlig, det vet hon. Men hon  känner sig ofta 

törstig,  särskilt efter en lång  promenad.

Diskutera:
• Vad tycker ni Cecilia gör som är bra? 

Och mindre bra?

• Är det farligt att dricka mycket när man 

har hjärtsvikt?

• Hur kan Cecilia göra för att slippa oron för 

att samla på sig för mycket vätska?

• Är det rätt att kontakta vården när man 

 börjar känna sig svullen?

Vart ska Tommy resa?
Tommy fyller jämnt nästa vår och vill bjuda barn och  barnbarn på 

en resa. De är en aktiv och resvan familj som tycker om långresor. 

Han  har funderat över safari i  Tanzania eller att  besöka bergskedjan 

Anderna i Sydamerika. Men även en stadsresa till Prag eller Paris  skulle 

vara trevligt. Nu har  dessvärre  Tommys hustru Marie fått diagnosen 

hjärtsvikt.  Tommy undrar om han behöver ställa in sina planer?

Diskutera:
Så klart att Tommy ska fira sin födelsedag! Läs restipsen till höger 

och hjälp Tommy att tänka igenom resmålet och planera sin resa.

När läkaren frågar om han tagit sina mediciner 

som vanligt  känner sig Karl  olustig och berättar inte 

att han slutat med vätskedrivande tabletter. Läkaren  tycker 

att det är konstigt att Karl samlat på sig så mycket  vätska helt 

 plötsligt när  medicineringen fungerat bra i flera år. Men nu 

har Karl för mycket  vätska i kroppen så läkaren skriver ut ett 

nytt  recept på vätske drivande och höjer dosen.

Karl vågar inte göra annat än att ta den nya dosen. Det  fungerar 

bra, han mår som vanligt  förutom att han  behöver gå på 

 toaletten lite oftare än  vanligt, även på natten. Karl tänker att 

det är bra, han kissar nog ut den extra vätska han samlat på sig. 

En morgon vaknar han tidigt. Han mår illa och känner sig svag. 

Efter frukost får han dessutom ont i magen. Hjärtat slår  hårdare 

än normalt och det känns ibland som det går i otakt. Sedan 

 börjar han kräkas och  känner sig till slut så dålig att han ringer 

efter en  ambulans.

Diskutera:
• Är det farligt att äta många tabletter?

•  Vad kan ha hänt med Karl sedan ha slutade med sina 

 vätskedrivande läkemedel?

•  Vad händer när han börjar ta den högre dosen?

• Vad vill ni ge för råd till Karl?

Karl har behandlats för hjärtsvikt i snart 10 år. 

I början var det svårt att hitta en kombination av 

läkemedel som han  mådde bra av och det tog  tid 

 innan både han och läkaren var nöjda. Nu är  värdena 

stabila, men han kan inte skaka av sig  känslan av 

 obehag över att sätta i sig alla dessa piller.

På en middag hos bekanta hamnar Karl bredvid en  pensionerad 

polis som också har hjärtsvikt. De  jämför sina  besvär och 

 diskuterar läkemedel. Den före  detta  polisen har goda 

 kunskaper om olika läkemedel. Han lyfter ett varnande finger 

mot vätske drivande  tabletter. En av hans  kollegor hade varit 

nära att dö av  uttorkning och blev inlagd på sjukhus. Polisen 

har  flera vänner som sedan dess slutat med vätskedrivande 

och nu mår mycket bättre. 

Karl funderar mycket över samtalet. Han tycker inte om att ta 

så många tabletter. Dessutom mår han mycket bättre nu och 

 behöver säkert inte så många mediciner som när han  precis 

blivit sjuk. Så han slutar med sina vätskedrivande tabletter. 

Den första tiden känner han sig piggare och konstaterar att 

den före detta polisen hade rätt. Han behövde inte det pillret. 

En tid senare börjar han känna sig trött och hängig och lite 

tung i benen. Han är också mer andfådd än vanligt. Kanske 

håller han på att bli sjuk? För säkerhets skull bokar han tid på 

 vårdcentralen.

Karl tycker inte om tabletter

Anna bor i stan, hon 

är  ensam sedan  några 

år  tillbaka, men har 

många vänner som 

hon träffar över en 

kopp kaffe eller går på bio 

med. Hon har också  flera 

barnbarn, som hon  hämtar 

på förskolan två dagar i veckan. 

Det ger henne  mycket glädje. 

De  bakar och  läser  tillsammans, 

och går ibland på badhuset. 

Anna har hjärtsvikt och på sjukhusets hjärtskola 

fick hon lära sig att det är viktigt att hon rör på 

sig. Hon har aldrig tyckt om friluftsliv eller  gympa 

Nu ska Anna börja röra på sig...

Resa med hjärtsvikt...  
En resa kan betyda mycket, för många är den något att se fram emot och ett  välkommet  avbrott 

i vardagen. Det går bra att resa med hjärtsvikt. Det är en vanlig sjukdom och  därför finns i många 

länder god kunskap om tillståndet och god vård. När du reser med sjukdom är det klokt att 

planera din resa:

Y Om du har mer symtom än vanligt ska du diskutera resan med vården.

Y Om du är under utredning, nyligen opererad eller precis avslutat en  behandling 

kan det vara bra att resa inom landet eller planera för en resa längre fram.

Y Långa flygresor är påfrestande, kortare flygresor, tåg, buss och bil kan 

fungera bättre. Sitt inte för länge, ta bensträckare. Använd  stödstrumpor 

under resan och flera timmar efter ankomst så kan du förebygga svullna ben.

Y Ta med extra medicin om hemresan skulle bli försenad eller om du 

blir sämre under resan, packa medicinerna i handbagaget och fördela 

dem gärna i flera olika väskor. Se till att ha med kontaktuppgifter till 

din läkare och en aktuell medicinlista.

Y Resmål på hög höjd, branta backar och långa trappor, hög  värme, 

stark kyla, hög luftfuktighet eller mycket luftföroreningar kan 

 förvärra dina symtom. Vad brukar du själv ha besvär av?

Y Glöm inte att se över din försäkring. 

Att resa kan göra gott för själen, oavsett om resan är kort eller lång, 

nära eller långt bort. God  planering gör ofta att du kan njuta mera 

när du väl är framme.

Svikt-duken – kunskap för 
ett aktivt liv med hjärtsvikt
 
Börja här:
• Dela in er i grupper om 3 till 4 personer.

• Samla varje grupp runt ett bord.

• Lägg Svikt-duken på bordet.

• Ta var sitt exemplar av broschyren "Om hjärtsvikt".

• Turas om att läsa uppgifterna högt för varandra.

 Gör tipsrundan tillsammans, leta efter svaren 

 i "Om hjärtsvikt".

 Dags för en aktiv paus, gör  övningarna 

  tillsammans.

 Läs om Olle, Cecilia, Anna, Karl och 

 Tommy och dela med er av goda råd.

 Avsluta med en gemensam 

 reflektion.

2
ca 10 min

Pausgympa
Till höger finns sex pausövningar ni kan göra 

tillsammans. Välj om ni vill göra alla övningar 

på en gång eller sprida ut dem mellan de goda 

råden i uppgift 3.

1
ca 30 min

4
ca 10 min

1

2

3

4

               Avsluta 

             med att prata

         om vad ni har lärt er.

              Är det någonting ni kan 

                förändra i er vardag för 

                   att må bättre?

Hur kan ni hjälpa 

                              varandra?

och med åren har kilona smugit sig på. Nu känner 

hon för  första gången att hon verkligen vill börja träna. 

Men hon har svårt att komma igång och är rädd för att 

överanstränga hjärtat. Och även om hon älskar sina 

barnbarn är hon rädd för alla  "dagisbaciller" – är det 

verkligen bra för henne att hämta på förskolan?

Diskutera:
• Är det farligt att motionera och träna med  hjärtsvikt?

• Hur ska man träna vid hjärtsvikt?

• Är det bra eller dåligt att träffa barnbarnen ofta?

• Vad kan Anna göra för att minska oron för att bli 

sjuk?   
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Runt 250 000 personer 
i Sverige lider av  hjärtsvikt. 
Vid hjärtsvikt klarar  hjärtat 
inte av att pumpa  tillräckligt 
med blod ut i kroppen.  
Detta kan bero på att  hjärtats 
förmåga att dra ihop sig är 
 försämrad eller att hjärtat 
inte fylls ordentligt med blod. 
Hjärtsvikt är en folksjukdom 
som blir  vanligare med 
 stigande ålder och en av 
de  hjärtsjukdomar som 
ökar runt om i världen.
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Om hjärtsvikt
INGÅR I EN SERIE SKRIFTER FRÅN RIKSFÖRBUNDET HJÄRTLUNG 


