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Faktablad: Muskeltraning

Lat dina muskler hjdlpa dina lungor

Forsamrad muskelfunktion ar vanligt vid KOL. Forsamringen
kan delvis forklaras av att manga med KOL ror sig mindre
och forlorar muskelstyrka, men beror dven pa sjukdomen

i sig. Jamfort med friska i samma élder, har 20 till 40% av
de som har KOL nedsatt muskelstyrka och hela 30 till 80%
nedsatt muskeluthéllighet.

Den samre muskelfunktionen géiller bAde musklernas styrka
och uthéllighet, det vill sdga hur stark muskeln dr och hur
lange den orkar arbeta. Framfor allt paverkas musklerna pa
larets framsida, som &r viktiga nar man gér i trappor, backar
eller lyfter tungt. Aven styrkan och uthilligheten i armarna
paverkas, vilket miarks i vardagen nar man hanger tvatt,
plockar ur diskmaskinen, handlar, jobbar i traidgarden mm.

Du klarar vardagen battre med starka och uthalliga muskler

Musklernas styrka och uthallighet sdger ofta mer an din
lungfunktion om hur du klarar vardagens aktiviteter. Starka
muskler avlastar lungorna och gor att du orkar mera. Starka
ben gor dig mindre andfadd i en backe och starka armar gor
att du orkar halla pa med dina vardagliga sysslor langre. Att
trana dina muskler ar nagot av det viktigaste du kan gora for
dig sjalv nar du har KOL. Genom att trana upp dina muskler
kan du kompensera for dina lungor.

Muskeltraning kraver mindre av din andning
an konditionstraning

Nar man har KOL ar det ofta andningen som satter stopp
vid anstrangning. Du blir andfddd och orkar inte ga langre
och maste kanske stanna och vila. Muskeltraning kraver
mindre av andningen dn konditionstraning, och ar darfor
en bra traningsform for dig med KOL. Du bor inte bli
alltfor andfadd under trianing, men du far anstranga
dina muskler sa mycket du orkar och vill.

Protein bygger muskler

For att bygga muskler behover kroppen protein. For dig
som har KOL och tranar ar det viktigt att dta proteinrik mat.
Vid KOL ar det vanligt att tappa i vikt och i muskelfunktion.
Proteinrik mat gor det littare for dig att bygga upp dina
muskler och fa mer effekt av muskeltraningen. Okad muskel-
massa motverkar ocksa viktnedgang.

Proteiner far du bland annat genom att dta kyckling, kott,
agg, boner, linser och notter.

Kom thag'

"Med starka muskler
kan du fa mer kraft och
ork av varje andetag.”

"Musklernas styrka och
uthdllighet sdger ofta
mer dn din lungfunktion
om hur du klarar
vardagens aktiviteter.”
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Nagra grunder i styrketraning

Nar du borjar trana ar det vanligt att du hittar ett antal 6vning-
ar som du lar dig och som du sedan arbetar med en langre tid.
Vid muskeltraning ar det viktigt att oka sin anstrangning for att
musklerna ska fortsatta att utvecklas och bli starkare. Nar du
hallit pa ett tag ar det darfor viktigt att du anpassar din traning
efter dina framsteg. Har far du lite rad och tips infér din muskel-
traning.

Repetitioner, set, vikt och vila

Program for muskeltraning bygger ofta p4 man gor ett antal
repetitioner och set med en viss vikt. Antal repetitioner ar hur
manga ganger du gor 6vningen i rad utan paus. Set ar hur manga
ganger du gor repetitionerna med vila mellan. Vikten ar hur till
exempel hur tunga hantlar du har eller hur manga kilo du staller
in styrketraningsmaskinen pa.

Till exempel:

Repetitioner. Du gor 10 uppresningar fran stol i rad utan att vila.
D4 gor du 10 repetitioner.

Set. Du upprepar dina 10 repetitioner 3 génger,
med vila mellan. D4 gor du tre set.

Vila. Mellan varje set vilar du ca 1 till 2 minuter.

Vikt. Du har hantlar om 2 kg i hinderna nér du gor din uppresning
fran stol.

Styrka eller uthallighet?

Du kan vilja att trana muskelns styrka eller uthallighet beroende
pa hur manga repetitioner du gor och hur mycket vikt du anvinder.
Du tranar styrka nar du valjer hogre vikter som gor att du orkar
farre repetitioner. Du tranar uthallighet nar du gor fler antal repeti-
tioner, kanske med lagre vikt.

Till exempel:
Styrka. Du gor 8—12 repetitioner och anvander hantlar om 3 kg.

Uthallighet. Du gor 15—25 repetitioner och anvander hantlar om 1 kg.
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Varierad traning ger bast effekt

Det ar viktigt att variera sin traning och det behover inte
vara svart. Ett sitt att variera traningen ar att géra 6vningarna
i en annan ordning, sd man inte foljer samma schema hela
tiden. Ett annat sitt ar att oka antalet repetitioner nar man
kanner sig stark, och niar man kommit upp i manga repetitio-
ner kan man lagga pa mera vikt och gora farre repetitioner.
Man kan ocksa kora med fa repetitioner och hog vikt vid ett
traningstillfalle, och 1ag vikt och manga repetitioner nésta
gang. Du kan ocksa variera antalet set, genom att gora flera
set med farre repetitioner och hogre vikt eller farre set om
du gor ménga repetitioner.

Trana samma muskler minst tva ganger per vecka

Muskler behover repetition for att bli starkare. Darfor ar det
viktigt att du gor samma 6vningar minst tva ganger i veckan.
Det ar bittre att du gor ett kort pass flera gdnger i veckan,
an ett langt pass en gang i veckan.
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Borja trana muskelstyrka

Trana 2-3 ganger per vecka.

GOr varje 6vning med en vikt sa att du klarar 8-12 repetitioner
utan paus:

« Orkar du inte gora 8 ganger - byt till lattare vikt.
+ Orkar du mer dn 12 ganger ar vikten for latt - byt till en tyngre.

GOr 2-3 set av varje 6vning med 1-2 minuters vila mellan varje set.

-
|\

Borja trana muskeluthallighet

Trana 2-3 ganger per vecka.

GOr varje 6vning med en vikt sa att du klarar 15-25 repetitioner
utan paus:

« Orkar du inte gora 15 repetitioner — byt till en lattare vikt.
« Orkar du mer dn 25 ganger ar motstandet for latt — byt till en tyngre.

GOr 1-3 set av varje 6vning med 1-2 minuters vila mellan varje set.

r
.

Blir du andfadd?

Trana med ett ben eller en arm i taget.

Blir du andfadd kan du gora dvningen med en arm eller ett ben i taget.
Det minskar belastningen pa dina lungor och din andning och ger dig
mojlighet att:

- Utféra samma 6vning med en minskad andfaddhet.
- Trana dina muskler mera effektivt utan att andfaddheten begransar dig.

Anvand pysandning.

Oka vilan mellan repetitionerna.
Nar du vilar Iangre, hinner du aterhamta dig battre infor nasta set.

-
|\
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Fragor och svar

Hur gor jag for att trana styrka?

Styrka = mer vikt och farre repetitioner.
Borja med 8—-12 repetitioner.

Hur gor jag for att trana uthallighet?
Uthéllighet = flera repetitioner och mindre vikt.
Borja med 14—25 repetitioner.

Hur manga set ska jag gora?

Borja med att hitta ratt vikt och ratt antal repetitioner
for att klara 2 set.

Nar du orkar 2 set, oka till 3 set.

Hur mycket ska jag orka?

De sista tva repetitioner i varje set ska vara riktigt jobbiga.

Sa har blir det jobbigare:

+ Oka vikten.
«+ Oka antalet set (max 4 set).

« Oka antalet repetitioner (max 12 vid styrketriining,
max 25 vid uthéallighet).

Sa har kan du variera din traning:

« GOr ovningarna i olika ordning varje gang du trinar.
« Oka eller minska antalet set fran foregiende trining.
« Oka vikten och gor firre repetitioner.

« Gor fler repetitioner, eventuellt med mindre vikt.

« Nya 6vningar.
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Muskelstarkande 6vningar

Innan du borjar
Lis sidorna 4 och 5 ovan for att forsta grunderna i muskeltraning och hur du ska gora for att 6ka nivan
pé din traning allt eftersom du orkar mera.

Elastiska band

Sta eller sitt med det elastiska banden fastsatt i ett trapprécke, en soffa eller liknande.

Aktiv med KOL
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(4

Ovning

Antal ganger

GOr sa har

1

For styrka:

8-12 repetitioner
For uthallighet:
15-25 repetitioner

Placera stolen bakom dig. Borja sittande
med fotterna axelbrett isar. Tryck ifran och
res dig upp. Hall ryggen rak och blicken
rakt fram. Nar du star upp, boj i hofterna

Antal set: och kndna och sank dig ner till satet igen.
1-3 set

2 For styrka: Sta bakom en stol/mot en vagg och ta
8-12 repetitioner stdd med handerna pa stolsryggen/vaggen.
For uthallighet: Ga upp pa ta pa bagge fotterna, sank forsik-
15-25 repetitioner | tigt nerigen.
Antal set:
1-3 set

3 For styrka: Borja rorelsen genom att dra skuldrorna nedat
8-12 repetitioner och bakat, och dra de elastiska banden mot
For uthallighet: magen/nedre delen av brostet. Kom langsamt
15-25 repetitioner | tillbaka till utgangsstallningen.
Antal set:
1-3 set

4 For styrka: Lyft upp armen framfor kroppen tills
8-12 repetitioner armbagen dr i ansiktshojd. Sank langsamt
For uthallighet: och upprepa. Tank pa att hdlla armen rak.
15-25 repetitioner
Antal set:
1-3 set

5 For styrka: Placera bandet under fétterna.
8-12 repetitioner Hall armbagarna stilla och dra upp handerna
For uthallighet: mot axlarna. Sank langsamt och upprepa.
15-25 repetitioner
Antal set:
1-3 set

6 For styrka: Hall handen i brésthojd under axeln.

8-12 repetitioner
For uthallighet:
15-25 repetitioner
Antal set:

1-3 set

Pressa fram armen tills den &r rak.

Spann magen- och nedre delen av ryggen
under hela évningen. Slapp kontrollerat
tillbaka. Upprepa.

Ga in pd www.kol-webben.se/filmer for att se hur 6vningarna gors
och fa information om hur man kan géra dem dttare eller svarare.



