
5 GODE RÅD
TIL DIG MED ÅREFORKALKNING I BENENE

Gå ture - pres dig selv: ”Det skal gøre ondt - før det bliver godt” - 
brug skridttæller.

Når tv-reklamen lyder: Stå med flad fod og flex op på tæer og ned 
igen, indtil max smerte. Gentag x 3. 

Kolesterolsænkende medicin mindsker åreforkalkningen og øger 
gangdistancen. Blodfortyndende medicin forebygger blodpropper. 

Spis dagligt 6 mandler, 6 hasselnødder og 6 halve valnødder 

- det forebygger åreforkalkning. 

Spis havregryn (sænker kolesterol) og mørk chokolade (sænker 
blodtryk). Kaffe før en gåtur øger udholdenhed.




HVORFOR GANGTRÆNING OG IKKE (KUN) OPERATION?
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Medicin og råd Træning +


medicin og råd Operation +


medicin og råd

Forbedring af tid uden smerter ved gang (i minutter) efter 18 måneder

CLEVER Study 

(Murphy, Cutlip et al. Circulation,

2012;125:130-139)



INFORMATION, TRÆNINGSVIDEOER OG PODCAST

Sundhedstv.dk
https://sundhedstv.dk/video/hverdagen-med-

aareforkalkning-i-benene/

Hjerteforeningen.dk
https://hjertemotion.dk/hjertemotion-live/

Blodpropper.dk / Podcast
https://blodproppen.podbean.com/e/

areforkalkning-i-benet/




