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Bewegen na spontane 
coronaire arteriële dissectie 
(SCAD) 
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SCAD

Bij een SCAD ontstaat er een scheur in de wand van een bloedvat dat het hart van 
zuurstof voorziet. De wand van zo’n bloedvat bestaat uit meerdere lagen. Door 
een scheur kan er bloed tussen die lagen komen, waardoor er een zwelling in de 
vaatwand ontstaat. Deze zwelling kan het bloedvat van binnen nauwer maken. 
Soms raakt het zelfs helemaal afgesloten. In dat geval komt er te weinig zuurstof bij 
het hart en kan er een hartinfarct optreden.

In deze folder krijgt u informatie over bewegen en inspannen voor de komende 2 
tot 3 maanden. Het belangrijkste advies is om (bloed)drukverhogende activiteiten 
te vermijden, zodat het bloedvat goed kan herstellen en niet verder óf weer 
gaat scheuren. Hier komen we in de rest van de folder op terug. Deelname aan 
het hartrevalidatietraject wordt geadviseerd en vindt plaats in overleg met uw 
cardioloog.

Algemene adviezen

Na ontslag uit het ziekenhuis is het belangrijk om in beweging te blijven. U kunt 
licht huishoudelijk werk doen, wandelen of fietsen. Het is belangrijk dat u daarbij 
niet buiten adem raakt en dat de inspanning als tamelijk licht aanvoelt. Gebruik 
hiervoor de BORG-schaal (zie uitleg hieronder'). Het advies is om op BORG-score 11 
te blijven en daar niet overheen te gaan.

Verhoog geleidelijk de duur en intensiteit van de activiteiten, bijvoorbeeld door 
langere wandelingen te maken of het tempo te verhogen, afhankelijk van hoe u 
zich voelt (max. BORG-score 11).
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De BORG-schaal 

De borgschaal is een hulpmiddel om inspanning te monitoren, net als een 
hartslagmeter. De borgschaal geeft tijdens de lichaamsbeweging aan hoe zwaar u 
de belasting ervaart.
Luister naar signalen zoals kortademigheid, algemene vermoeidheid of 
spiervermoeidheid. 
	 •    6 = geen enkele belasting
	 •    20 = maximale inspanning.
Uw eigen gevoel is leidend. 

Soms is de BORG-schaal opgebouwd van 0 t/m 10. Hierbij is het dan 
belangrijk om score 3 (matig/tamelijk licht) aan te houden.
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Belangrijke aandachtspunten

•    Vermijd zwaar tillen (maximaal 12kg) 
•    Adem goed door tijdens activiteiten om drukverhogende momenten te 
voorkomen
•    Vermijd activiteiten waarbij u moet persen of uw adem moet inhouden
•    Luister naar uw lichaam en stop bij klachten zoals duizeligheid, hartkloppingen 
of pijn op de borst. 

Nederlandse Norm Gezond Bewegen (NNGB)

De Nederlandse Norm Gezond Bewegen adviseert 150 minuten matig intensief 
bewegen per week, verspreid over meerdere dagen, en wordt beschouwd als een 
veilige richtlijn. Matig intensief bewegen zijn activiteiten waarbij u merkt dat uw 
hartslag verhoogt en uw ademhaling versnelt, maar waarbij u nog steeds in staat 
bent om volledige zinnen te spreken.  
Geschikte activiteiten zijn:
	 •    Wandelen
	 •    Fietsen
	 •    Zwemmen
Vermijd langdurig stilzitten en probeer regelmatig te bewegen. 

Activiteiten-schema

Het schema op de volgende pagina kan u helpen om te weten welke 
trainingsactiviteiten aanbevolen worden, waar u voorzichtig mee moet zijn en welke 
u beter kunt vermijden. Let op: bouw uw activiteiten geleidelijk op en luister naar uw 
lichaam. 
Ons advies is om eerst deel te nemen aan de hartrevalidatie en samen met 
de fysiotherapeut te bepalen welke sportactiviteiten geschikt zijn voor het 
vervolgtraject om in beweging te blijven.
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Notities:
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Locatie Enkhuizen
Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn
Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend
Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam
Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500

Postbus 600, 1620 AR Hoorn 

www.dijklander.nl
info@dijklander.nl
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