Borja har

) Aktiv med KOL

o 7 steg for en mer aktiv vardag med KOL

Sa har gar det till:
« GOr uppgifterna i den ordning som star pa duken och forsok

halla tiderna.

Vet uppgifbestrav en akttext och ft ol diskussions: 0 Ror pa dig for att ma battre och orka mera Rokfri! Rokfri? Rokfri... TR Lat musklerna bli dina

fragor. Vit
- Lat en person lasa texten hogt for 6vriga deltagare. A — t k t o2
- Diskutera sedan fragorna tillsammans. A.En laser hogt, resten av gruppen lyssnar: B. Diskutera tillsammans: A.En laser hogt, resten av gruppen lyssnar: & ] Att inte réka ar det S a r a S e Va n n e r
. . . . . o 4. . . i S i S i 2 2 f = ; . ikti te du kan gora
- GOr pausévningen innan ni gar till nasta uppglft. Vid KOL ar lungfunktionen nedsatt. Det gar inte att laga de delar av lungorna som Star det samma sak pa lapparna? Vid KOL leder rokstopp till att: T — vnktldgashalr oL g
o . q o har skadats. Men genom att trana din kondition och dina muskler kan du férbattra . , . 25 - férsamringen av lungfunktionen bromsas. ] om du ' lsser hé I . isk il .
« Nar ni ar klara med den 7:e uppgiften, ga till det ) ) o ) . Vilken lapp litar ni mest pa? _ ) R , ) = | Detir A. En laser hogt, resten av gruppen lyssnar: B. Diskutera tillsammans:
> » din ork fast lungorna inte blir battre. Battre kondition och starkare muskler hjalper - risken for att behdva vard pa sjukhus pa grund av KOL minskar. 399, Idria fér sent " ka och uthalliahet <3 : . . s o f5 £
nedre hégra hornet och avsluta genom att dina lungor. Som en bonus paverkar fysisk aktivitet livskvaliteten positivt. Vilka argument far er att vilja réra pa er mera? av KOL-patienter aldrigiiors * Mus ernas styrka och uthallighet sager ofta mer an Mdste man gd pa gym for att fa
besvara frégorna Fortsatt och las de tre lapparna: Snabba effekter nar du slutar att roka: i 6ppenvarden roker atesinta lungfunktionen om hur du klarar vardagens aktiviteter. starkare muskler?
; ' Tror niatt traning vid KOL kan forlanga livet? ’ « Med starkare muskler blir du mindre andfadd
% ‘ 20 minut_er efter rékftoppet har puls och blodtryck Kalla Luftvagsregistret, 2018. . Trots att din lungfunktion inte kan bli battre, kan du orka
PS. Om ni tar en fikapaus finns en fika- ‘ Vid stabil KOL, FEV1 < 80 procent av férvéntat atergatt till normal niva. mera genom att trina dina muskler!
- o . . . . 5 i ; TSR Effekter av traning vid KOL
uppgift langst ner pa duken. Forskning visar att fysisk aktivitet VIO e SR T Sl (el 24 timmar efter rokstoppet har risken for en hjartinfarkt
vid KOL gér att du: och styrketréning jamfért med sedvanlig - - bérjat minska. Starka lar gor det lattare att ga i uppforsbackar och i trappor. Musklerna
behandling: : : . .. . .. . .
ar ba v v . . o . i armar och rygg gor det lattare att hanga tvatten, snickra, dammsuga, arbeta
* makr LG - forbattrad hélsorelaterad livskvalitet och minskad j J J_ 6 manader efter rokstoppet ar risken for blodpropp i tradgarden... Vid KOL &r det viktigt att trina dina muskler, eftersom sjukdomen
+ orkar mera s - _ . . ,
Vad ar KOL? + blir starkare SJaIIIvrapporterad alyspins (g e sita i lin 5 Lungfunktion  Livskvalitet ~Fysisk férmaga F6rsémgngs- Inldggning mycket mindre. B. Diskutera tillsammans: paverkar muskelmassan negativt. Vid KOL passar det ocksa extra bra att
B perioder o oo .
KOL star for kroniskt obstruktiv lungsjukdom. +1ar upp mer syre . ::i:E:; angest och depression, med méttlig é}% i\( oﬁ"‘o g’ 1-2 ar efter rokstoppet ar risken for hjartinfarkt halften Nar &r man rékare? styrketréna, det &r en traningsform som belastar lungorna mindre och
Obstru"ktlv betyde.r attodet finns fortr‘éngnlngar i |uftYagarna = en bittre vardag! respektive stor klinisk relevans T sa stor som vid fortsatt rokning. Vad kan géra att man fortsitter att roka du kan hadlla pa langre utan att andfaddheten satter stopp.
som Egor atI;( deF Iihr. s;:zrare a’ft :amfor a.I‘It andaskut.f:Aven om Kalla: aktivmedkol.se, 2018-01-09. . kad submaximal fysisk kapacitet, i form av 5 &r efter rokstoppet &r risken for en hjartinfarkt lika efter man fatt KOL? I3 hi | N il )
KOL ar en kronisk sjukdom gar det att gora mycket for att langre gangstracka och stérre maximal kapacitet Kalla: anpassning fran "Effekter av tréaning vid KOL", film, kolwebben.se, : - P : T C.En laser hogt, resten av gruppen lyssnar D. Diskutera tillsammans:
. . - o 50180023 liten som for en som aldrig rokt och risken for olika Hur kan man hjilpa varandra att
bromsa sjukdomen, minska symtomen och darmed paverka - minskad dyspné under dagliga aktiviteter efter e cancersjukdomar har minskat betydligt | ska och sli sttas for r6K7 Vid KOL sker forandringar i musklerna. Muskelfibrerna férandras, Vilka positiva budskap hittar ni
aktivitetsnivan och livskvaliteten positivt. armtrining jamfort med andningsgymnastik, ) sluta roka och slippa utsattas for rok musklernas storlek férandras och musklernas forméaga att ta upp i text C till vanster?
bentréning eller generell traning fellasobalefalcase, 2011-03:01 syre forandras. Det beror delvis pa att man vid KOL rér sig mindre . .
N o o . Hur tranar man larmusklerna?
Kalla: socialstyrelsen.se/nationellariktlinjerastmaochkol, 2018-02-20. och darmed tappar muskelmassa, men ocksa pa att SJukdomen

Plocka dpplen paverkar musklernas struktur och funktion.
Sta upp. Strack ena armen upp mot taket. Forskning visar att musklernas storlek har betydelse for hur sjukdomen
Titta upp mot handen. Kénn att hela utvecklas, svaga muskler ékar risken att dé. Det som &r positivt &r att vi kan

.lean strcks ut och vaxla sedan arm. Jojon paverka vara muskler och fa dem att vaxa genom traning. Nar vi 6kar muskel-
pprepa 7 ggr.

S k ff t t o d k ft Sitt pa en stol utan att vila ryggen mot ryggstodet. styrkan i forhallande till kroppsvikten med 10 % minskar risken for dédlighet
a a m O S a n S ra Satt fotterna stadigt i marken, ungefar i héftbredd. med 9 %.

Fl?mingon ol ; Ha armarna i kors dver brostet eller 1angs med sidorna. Positiva resultat fran traning med KOL-grupper visar att personerna som
Sta bakom en stol och hall i ryggstodet.

2 5 r ce r e . N 5 Luta dig lite framat och stéll dig upp, satt dig ned igen. deltog i snitt 6kade sin muskelstyrka med cirka 20 % och sin muskeluthallighet
a va n a n Std pa ett ben och forsok att hdlla balansen. . 0
Upprepa 7 ggr. med cirka 40 %.

Blunda om det gar. Rékna till tio och byt ben.
Upprepa 6vningen 7 ggr pa varje ben.

Kalla: texten bygger pa intervju med André Nyberg, forskare och fysioterapeut vid Umea Universitet, 2018.
A.En laser hogt, resten av gruppen lyssnar:  B. Diskutera tillsammans:

Du som har KOL kan bli svart sjuk av influensa Kan viljan att halla sig frisk innebara att man undviker att Karusellen

och luftvagsinfektioner. Det ar viktigt att du traffa vanner och bekanta, ga pa bio, shoppa, dka buss m.m? T Ga runt bordet.
mmen

vaccinerar dig mot influensa och pneumokocker ! upp Upprepa 7 ggr.

Vad ar varst, att bli sjuk eller ensam? Sta med armarna utstrackta at sidorna.
GOr tummen upp med ena armen och tummen

(vanliga vid lunginflammation). Influensa- och

pneumokockvaccinet kommer i tva olika sprutor, Vad kan du gora for att halla dig sa frisk som maojligt ) 3
] o . . ned med andra armen. Vaxla med att gora Aterstillaren
men kan ges vid samma tillfalle. i sjukdomstider? . ve .
Skapa goda vanor for en piggare varda
blicken folja med och titta alltid pa tummen upp. For axlarna bakat, dra ihop skulderbladen pa ryggen. p g p g g g
Pneumokocker dr bakterier som finns i ett 90-tal olika varianter. De dr den vanligaste orsaken Upprepa 7 ggr. Andas ut och 13t axlarna ldngsamt sjunka ner igen.
till luftvagsinfektioner och darmed ocksa lung-, 6ron- och bihaleinflammation. .. .. N .
9 < Upprepa 7 ggr. A.En liser hogt, resten av gruppen lyssnar: 1. Planera for en jamn belastning:
Goda vanor bygger goda cirklar. S6mn och 8. Gor saker du tycker om: Planera for en jamn belastning, sprid ut
avkoppling &r en forutsittning for att rora Vad sitter guldkant aktiviteter, gor lite varje dag och forsok att
pa sig. Bra mat ger mera kraft. En aktiv pa din dag? undvika stress nar aktiviteter och masten
vardag leder till battre avslappning hopar sig. Planera in “det roliga” som ar latt
.o oo .o o ° ° oo och sémn. Traning leder till att man att glomma bort. Varva anstrangning
[anka ratt bransle for di ana ditt hjarta
g J Goda vanor dr ocksé bra att 7.5ov: langre.
hélla i handen nér kraften tryter Att sova ar viktigt. & cavef 2 s Plaﬁe,a
. .. . . N .. . . . och humoret sviktar. Anvand Forsék ha regelbundna »o)c\ke‘ : b 2 P 2. Var aktiv och ror pa dig:
A.En laser hogt, resten B. Diskutera tillsammans: C. En ldser hogt, resten av gruppen lyssnar: D. Diskutera tillsammans: A.En laser Ma-bra-cirkel for att skapa sovrutiner, 7-9 immars&amn N 9/65[,7/. 2 Boka tid med dig sjalv for att tréna
av gruppen lyssnar: Vad &r onédiga kalorier? Undervikt dr en riskfaktor vid KOL Hur raknar man ut BMI? hogt, resten Trina balans mellan gladjedmnen, per natt. Sémnen ger mest pa z @ och téra pé dig. Gér aktivitet och
. .o . .o . .. .. .. . o . . av ru en o .. . . " o . O‘- . X . .
Kr?ftlg overvikt gor andningen Vilka sociala situationer kan Nar man lever lange med KOL ar det vanligt att ga ned i vikt. Att | g ) PP Promenera. cvkla masten, aktiviteter och vila natten. En. tu?plur pa rPer an = 4 @'é. traning till en daglig vana.
svarare leda till att man &ter “fel”? vaga for lite 6kar risken att bli samre. Vager du for lite eller gar Vikt yssnar: '  CyKia, Sl U f{, — ett klokt sétt att férebygga 15-20 min pa dagen gor det S o -
Eftersom KOL pdverkar andningen Hur kan man &ndra p det? ner i vikt ar det viktigt att tala om det for lakaren eller sjukskoterskan.  BMI = anad x Lanad Kondition tranar du ngr  >'MMa st.a\igar-xg, r_),\ nedstiamdhet och oro. svarare att sova pa natten. o o3
och satter ned orken ar det latt att En dietist kan ge bra rdd om hur du far i dig ratt naring. (Langd xLangd) du gor saker som far ditt dansa, skidakning, golf, S Fortsatt |3s M&-bra-cirkeln
Vilken kostforbattri kulle a6 i = ; . mpa, bassangtraning, ro { S
réra sig mindre och tillbringa mera Ilken kosttorbattring skulle gora Vikt dr i kilo och Idngd i meter. hjarta att sla snabbare. For gympa, 9 g, ro... till hoger ->
tid i soffan eller singen. storst nytta i din vardag: Orsaker till att ga ned i vikt ndar man lever lange med KOL: att konditionen ska bli battre —_ 6. At bra: Ma-bra-cirkel 8 3. Hjarngympa: o
DeE arllatt étt ga upp | vikt nar . Du behéver mer energi Vid KOL kan kroppens energibalans Exempel: 75 kg 045 . a.r de;c V|kt.|gt att go;a aktiviteten Halsans Stig B. Diskutera tillsammans: .l‘\lérings[ik mat f:ir viktigt % § Att utmana dig mentalt &r lika Ev‘
man rorsig mmdore. En sflllsammare vara rubbad. En trolig anledning &r att andningen kraver mycket (1,70 x 1,70 meter) g ! rrf1||nst 0 mlmfter CI)(C att upprepa o § e Hur g6r man for att bristande fr att ma bra. For my.c.:ke't 12 S viktigt som att rora pa dig.
varda},g Ifan OC.ka medfora‘att energi eftersom musklerna runt lungorna arbetar hardare &n nar Vid KOL bér man inte ha ett BMI en flera ganger i veckan. Vara aktiv i vardagen ork inte ska paverka huméret? fett“och sockelr och for I|te“ ® N Hall liv i dina intressen,
man “tréstar sig” eller ser till att lungorna &r friska. Du som har KOL kan behéva 6ka ditt intag av o . . o . Jobba i tridgarden, snickra, plocka svam : 2 : gronsaker gor det svart for 185 korsord, las artiklar,
nagonting hander genom att ta . . . . . som ar lagre an 22. Varje pass om 10 minuter forbattrar din 9 z P P Diskutera Ma-bra-cirkeln: hjarnan och kroppen att ; Wy, .
.. - fetter med bra kvalitet som vegetabiliska oljor, fet fisk, oliver, o 5 eEE vEdl Sle dareER. R R . ” l///a NEAGIC lyssna pa radio, bocker
en fika eller unna sig chips och mer gronsaker? kad kondition om du gér det regelbundet. 99 y SUPLE) Sk g : vad gor du idag och vad skulle du fungera ordentligt. Sty 2 Pnel |
3 i . S _ avokado mm. , : . " promenera till affaren och handla farre saker fast K 3 ? Valjt, sa™ och spefa spel.
nagot gott att dricka framfor kép mindre fardiglagad mat? . L . . Bast effekt far du om du kan géra en konditions- unna gora mera av? el 4.Vara
- - ’ « Du beh6ver mer protein Vid KOL ar det vanligt att musklerna . s . - flera ganger, g& av bussen en station tidigare... 5. Vil .
TV:n. Kraftig 6vervikt ar en . ) o B T N kravande aktivitet i dver 30 minuter. Kondition ’ e e -Viia tillsammans:
S battre mellanmal? blir mindre for att att man rér sig mindre men ocksa som en . o w Planerar du i forvag for det du tycker d kvalitet: :
extra belastning fér en person ) S tranar du bast nar du anvander stora muskelgrupper o . . megKvastets Vi manniskor ir flockdiur
. . 8 T o 2 konskevens av sjukdomen. Protein &r viktigt for att bygga muskler. .y . . ar roligt och som ger dig energi? Anstrinaning ska foli jur, .o
med nedsatt andningsférmaga inte fika sa ofta? o som gor dig varm, till exempel ldarmusklerna. nstrangning ska roljas av vissa mer 3n andra. Hall kontakt
s . Du som har KOL kan behoéva 6ka ditt proteinintag. Mycket protein ; 5 2 P : v r
och kan 6ka risken fér andra ; - vila, men for att fa kvalitet i dva h bek
N , nyttigare efterratt? finns i kyckling, fisk, kétt, gg, mejeriprodukter samt bénor och sterhamtni scker det int med vanner och bekanta.
dverviktsrelaterade sjukdomar. , . . Inte sitta still eller liaaa aternamtninggn racg' det Irpe Traffa dem ibland dven
e sluta med sota drycker? linser. B. Diskutera tillsammans: g9 o ; = 2 . .
Har du KOL och vill ga ned y med att ligga ned. Det galler att fa om du bara orkar en Vilka kunskaper om KOL var nya for er?
i vikt ska du kontakta en dietist farre lburkar, vinglas och drinkar?  * Det kan vara jobbigt att &ta Med tiden kan maltiderna bl Vilken niva i pyramiden &r viktigast? Nar du satter dig, satt dggklockan pa hjarnan i vilolage, annars kan inte liten stund. Ring
’ : . P . [ und. Ri
; trangni 3 d av bristande aptit, andnéd, snabb . e . . e . 20 minuter och ror dig ndr den ringer. . i i i i ?
- det kan vara farligt att banta mindre godis, choklad och chips? en"ans rangnlng P? grund av '“S a? e apti ah hO sna S5t e G £y e (e e G L 5 T 10 g : g ‘ " kroppen dra nytta av pausen. Prova och skriv. Vilka diskussioner var mest givande?
03 egen hand. ’ ! mattnadskansla, trotthet eller illamdende. En dietist kan ge goda Ga i trappan, ga till brevladan, ta en promenad i huset eller lagenheten, mental avslappning, meditation, . . .
rad om hur man ska dta om man har dalig aptit eller mar illa. Hur &r ni aktiva idag? g4 upp och ned fér trappan, std medan du tittar pa TV... yOga, massage... Vilka kunskaper fran KOL-duken kan ni
anvanda i vardagen? Hur?
Tidigt 1600 1700 1800 1940 1950 1960 1970 1980 1990 2000 Nutid Vad har HjartLung for aktiviteter som kan hjélpa
. . ) er att vara aktiva i vardagen?
Kul till kaffet, KOL har funnits En av de tidigaste Ar 1769 1789 Ar 1814 var den Fransmannen 1837 blev John Hutchinson 1947, 100 ar senare, utvecklade Tiffeneau och Pinelli konceptet Det var 1959 pa ett symposium s - Pa1960-talet borjade man Termen Ar 1976 kopplade Charles Under 1980- talet | mitten av 1990- 2000-talet 2013 startade 2015 Idag vet vi att goda levnads- Reflektera: 9
fika och fa i arhundraden beskrivningarna av rapporterade illustrerade  brittiske lakaren René Laénnec,  William Stokes  uppfann "tidsberoende vitalkapacitet”, vilket ledde till att "FEV1" (forcerad for lakare som en fullstandig © "~ anvanda inhalatorer och Kroniskt Fletcher rokning till KOL. uppmarksammades talet erbjod de flesta  praglas av Luftvagsregistret,  Paradigmskifte nar vanor kan underlatta vid KOL Ar KOL en gammal eller Hur kan ni vara stod for varandra i en aktiv vardag?
koll pa KOL under olika sjukdomen tros vara Giovanni den brittiske Charles Badham  som uppfann den forsta spirometern exspiratorisk volym pa en sekund) borjade anvandas for att forteckning togs fram for mekanisk andningshjalp Obstruktiv Tillsammans med sina KOL alltmer i vastvarlden  specialistkliniker fysisk traning som hjalper nationella riktlinjerna och minska symtom. Fysisk ung sjukdom?
namn. Astma har fran 1679 da "stora Morgagni patologen forst i varlden stetoskopet, personen som 1846 och kunde mata den maximala volym som personen kan andas ut forsta definition och diagnos av ‘ samtidigt som behandling Lungsjukdom  kollegor upptackte Fletcher och sedan 1990-talet ar pa sjukhusen och att varden att folja fran Socialstyrelsen  aktivitet och kost ingar som i
beskrivits i flera lungor" (voluminous fran Italien Matthew med att anvanda  beskrev 1821 anvande termen darmed mata sekunden efter maximal inandning. Kvoten FEV1/VK anvands for kronisk luftvagsobstruktion '] " med % A (KOL) att utvecklingen av KOL kunde KOL en etablerad term. fysisk traning till KOL ar en upp insatser for fokuserar en naturlig Vilka medicinska KOL-duken &r granskad av professor Margareta Emtner, leg sjukgymnast.
kulturer redan lungs) beskrivs av 18 fall av Baillie en ordet katarr emfysem som kronisk bronkit.  vital kapacitet, "VK",  att definiera obstruktivitet, dvs att man har svart att fa ut luften (chronic airflow obstruction) och syrgas anvandes bromsas genom att patienten KOL-patienterna, behandlingsbar KOL-patienter pa icke- delilung- upptackter har paverkat
fore Kristi fodelse schweiziska lakaren "svullna lunga med for att beskriva ett tillstand dar den storsta volym vid snabb utandning. Darmed fick man kroniskt obstruktiv lungsjukdom  testades for forsta slutade roka och tvartom att KOL-skolorna bérjade  sjukdom. och sakerstalla farmakologisk rehabilitering  diagnosticeringen av KOL?
och nagot som Théophile Bonet, som lungor" emfysem. icke-6vergaende  lungorna ar som personen kan b ett diagnostiskt verktyg for obstruktiva (chronic obstructive lung disease)  forsta gangen gangen sjukdomsutvecklingen komma och de forsta att patienterna behandling och egenvard. _ © Riksforbundet HjirtLung Riksférbundet
kan vara bronkit under sin ldkargérning  (turgid hosta och uppbldsta och andas ut efter en v sjukdomar som skulle bidra till att skilja vilket blev viktiga hérnstenar for ~ pd University 1965 av paskyndades om % il KOL-mottagningar far vard utifrdn av KOL. Hur har behandlingen av .o
beskrivs under genomforde 3 000 lungs). mycket slem. inte toms pa luft maximal inandning. astma fran kronisk bronkit, emfysem och forstaelsen av astma och KOL. of Colorado. William patienten fortsatte roka. \\’J etablerades i basta tillgangliga KOL utvecklats 6ver tiden? hjart-lung,se HJ a rt Lu n g
antiken. obduktioner. tillfredsstallande. andra lungsjukdomar. Briscoe. \ primarvarden. kunskaper.




