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" Aktiv med KOL
Traff 3 " - din patientutbildning

Val i vardagen

Livsstilen har stor betydelse vid KOL. Det betyder att man kan gora
mycket for sin egen hdlsa. Och tvdrtom, att varden inte kan gora s
mycket om inte personen med KOL dr beredd att aktivt jobba for att
ma sd bra som majligt. Vi tar upp vad KOL krdver av kroppen och
hur vi ska dta for att ma sa bra som mdajligt. Och dgnar storre delen
av dagens trdff till att prata om aktivitet och trdaning. Varfor dr det
sa viktigt att trdna vid KOL? Vad ska man trdna? Hur mycket?

Och hur kommer man igdng...

2

Undervisningstid: 110 min
Glém inte att Idigga in pauser!

Struktur for traff 3

Oversikt

Inledning
Dagens upplagg

PASS 1. Kost (20 min)
Faktablad: Tips vid viktnedgéng

PASS 2. Fysisk aktivitet och traning (65 min)
Uppgift 1: Minska min tid i stillasittande

Uppgift 2: Bra 6vningar for muskler och balans
Film: Traning av vadmuskulatur (2 min)

Film: Trianing av larmuskulatur (2 min)

Film: Staende och gaende balans (2 min)
Faktablad: Muskeltraning

PASS 3. Kom igang med att vara aktiv och trana (25 min)
Film: Borg-CR 10-skalan (1 min 15 sek)
Uppgift 3: Min aktiva vecka med KOL

Till sist: Tankar for dagen
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Uppgifter, filmer och faktablad

Sidan Innehall

3 Inledning
Dagens upplagg

3 PASS 1. Kost (20 min)
5 Faktablad: Tips vid viktnedgéng Utskrift A4

6 PASS 2. Fysisk aktivitet och traning (65 min)

8 Uppgift 1: Minska min tid i stillasittande Utskrift A4
11 Uppgift 2: Bra 6vningar for muskler och balans PPT-bild: 19 + filmer
11 Film: Traning av vadmuskulatur (2 min) Film
11 Film: Trianing av larmuskulatur (2 min) Film
11 Film: Staende och géende balans (2 min) Film
11 Faktablad: Muskeltrianing Utskrift A4

12 PASS 3. Kom igdng med att vara aktiv och trédna (25 min)
13 Film: Borg-CR 10-skalan (1 min 15 sek) Film
14 Uppgift 3: Min aktiva vecka med KOL Utskrift A4

15 Till sist: Tankar for dagen
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Trsff 3 " Aktiv med KOL

Inledning

Dagens upplagg

« Borja med att presentera dagens upplagg.

PPT-bild 2

PPT
"Trdff 3: Val i vardagen”

PASS 1. Kost

Tid: 20 min

Vid KOL ar egenvarden den viktigaste delen av behandlingen. Under
den hér tréffen har vi fokus pa kost och traning, samt avslutar med att
sammanfatta hur egenvarden kan se ut vid KOL.

Kroppen och kosten vid KOL
Tid: 5 minuter

En god kost dr viktigt for alla manniskors halsa. Vid KOL kan kostrdden
bli ndgot annorlunda, bland annat beroende pa:

KOL kan krava mer energi

Vid KOL kan kroppens energibalans vara rubbad. Andningen kan krava
mer energi dd musklerna runt lungorna far arbeta hardare &n normalt.
Darfor kan personer med KOL behdva dta mer energirik mat.

KOL kraver mer protein

Vid KOL ar det vanligt att tappa muskelmassa. Protein ar viktigt for att
kroppen ska kunna bygga muskler, sirskilt i ssmband med fysisk akti-
vitet och trdning. Personer med KOL, speciellt de som vager lite eller ar
undernirda, har ofta ett 6kat proteinbehov pé grund av &ndrad muskel-
metabolism och proteinsyntes.

Det ar vanligt med dalig aptit och snabb mattnadskansla

Med tiden kan méanga med KOL uppleva att “det blir jobbigt att &ta”,
bland annat pé grund av bristande aptit, andnod, snabb mittnadskansla,
trotthet eller illam&ende. DA blir det dnnu svérare att tillgodose ett even-
tuellt 6kat energibehov.

“PASS 1 - Kost”
.

( PPT
PPT-bild 3
J

f PPT
PPT-bild 4

"Kroppen och kosten”

.

_J




© Riksforbundet HjartLung, 2022

" Aktiv med KOL
Traff 3 " - din patientutbildning

KOL och undervikt PPT
Tid: 10 minuter PPT-bild 5

"Vdga for lite”
Nir man lever med KOL, framfor allt svarare KOL, dr det vanligt att med g

tiden ga ned i vikt. Det kan bero pa ett otillrickligt energiintag, ett hogre
energibehov och minskad muskelmassa i kombination med délig aptit,
snabb mattnadskéansla eller andnod vid maltider.

Att véga for lite vid KOL har enligt forskning visat sig vara en riskfaktor for
okad sjuklighet. Om man vager lite eller tappar i vikt, ar det viktigt att kon-
takta sin lakare/sjukskoterska och att fa traffa en dietist. Personer med BMI
mellan 25 och 29 har bist prognos. BMI under 22 ir en riskfaktor vid KOL.

Ga upp i vikt PPT-bild 6
Att ata mera leder inte alltid till viktuppgang, det behovs ofta en mer “Mat med energi och protein”
energi- och proteinrik kost.

Kallor till fett med god kvalitet ar:

» Vegetabiliska oljor som rapsolja och olivolja.
« Flytande smor.

« Fet fisk.

 Oliver.

« Avokado.

« Notter, mandel och fron.

Kallor till protein ar:

« Fagel.

« Fisk.

» Kott.

. Agg.

« Mejeriprodukter.

« Bonor, linser och artor.

Tips for att ga upp i vikt

« At manga sma mal fordelade 6ver dagen.

« At mat med mer energi och protein.

« Berika maltiderna med olja, flytande margarin och gradde.

« At girna ett mal precis innan liggdags for att undvika for 1ang fasta
over natten.

 Vilj mejeriprodukter med mer fett, t ex standardfil, standardmjolk
och fet ost istéllet for lattprodukter.

Beritta girna att en dietist kan forskriva naringsdrycker vid behov.

Vikt och traning

Fysisk aktivitet eller traning kan vara bra for att forbattra aptiten.
Men aktivitet och trianing 6kar ocksa energibehovet. Om man 6kar
sin traning bor man véga sig regelbundet och kontakta ldkare,
sjukskoterska eller dietist om man borjar gé ned i vikt.

4
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For den som &r underviktig géller det att bade trana mer och dta mer.
Om man borjar motionera mer 6kar ocksa energiforbrukningen. Da be-
hover man dta mer for att inte riskera att ga ned i vikt. Oftast 16ser detta
sig delvis av sig sjdlvt for att man far bittre aptit nir man motionerar,
men for personer med KOL géller det ocksa att dta naringsrik mat med
mycket protein, langsamma kolhydrater och fett med god kvalité. Den
som ror mycket pa sig kan anvinda ett 6kat niringsintag till att bygga
muskler och stirka kroppens alla funktioner. Undervikt och tréning star
inte i motsatsforhéllande till varandra om man éter tillrackligt mycket.

KOL och overvikt PPT
Tid: 5 minuter PPT-bild 7

Problemet med undervikt géller inte alla med KOL. Vissa kan tvirtom "Viga for mycket”

fa problem med 6vervikt, i synnerhet om man blir mindre aktiv och mer
stillasittande. Det &r l4tt att forsta att anstrangning kan kiannas obehaglig,
men det ar viktigt att fortsatta vara sa fysiskt aktiv som mojligt.

Vid 6vervikt behéver hjartat och lungorna arbeta hardare, extra vikt
kréaver extra syre. Det gor andningen svarare. Kraftig 6vervikt (BMI>30,
fetma) forsdmrar lungfunktionen och forsvérar livet med KOL. Kraftig
overvikt okar ocksé risken att utveckla somnapné, diabetes och andra
overviktsrelaterade sjukdomar.

Kontakta dietist for individanpassade rad ( PPT
Vid KOL ér bra att diskutera med en dietist innan man gor férdndringar PPT-bild 8
i sin kost. Vid KOL &r det inte lampligt att folja "vanliga” bantningsrad "Kontakta dietist”

.

eller folja dieter som utlovar snabb viktnedgéng. ~

Dela ut faktablad: ( §
Utskrift Ad4-blad | ——

Faktablad:
"Tips vid viktnedgdng”
Faktabladen ar en fordjupning. Be deltagarna att 1dsa dem hemma. - Y,

 Tips vid viktnedgéng.
« Faktabladet innehaller 3 sidor.
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PASS 2. Fysisk aktivitet och traning Tid: 65 min

Evidensbaserd effekt av fysisk traning vid KOL
Tid: 5 minuter PPT-bild 9

"PASS 2 - Fysisk aktivitet

Forskning visar entydigt att fysisk traning vid KOL &r en

och trdning”

forutsattning for att ma sa bra som mojligt, sé lange som majligt.
Evidensbaserade effekter av fysisk traning vid KOL: - P
» Forbattrad hilsorelaterad livskvalitet. PPT-bild 10
« Minskad dyspné och forbéttrad sjukdomskontroll. Varfér tréina vid KOL”
« Forbattrad kondition = forbéttrad syreupptagningsformaga. L )
» Forbattrad muskelfunktion.
« Minskad ridsla for fysisk anstrangning. s PPT
« Minskade begriansningar i dagligt liv. PPT-bild 11
« Minskat antal sjukhusinldggningar. e o
« Minskad mortalitet. fysisk trdning”

€ J
Vad ar fysisk aktivitet?
Tid: 5 minuter
Fysisk aktivitet ar allt utom att vara stilla.
Fysisk aktivitet ar alla kroppsrorelser PPT
Som fysisk aktivitet riiknas alla kroppsrorelser som ger en 6kad PPT-bild 12
forbrukning av energi som t ex promenader, hushalls- och tradgards- ”Kalla det vad du vill
arbete, friluftsliv, motion, trining, dans samt rérelse i hemmet eller - bara du gér det!”

pé arbetsplatsen.

Traning, motion, fysisk aktivitet, rora pa sig eller en aktiv vardag?
Diskutera girna innebdrden av de olika orden med deltagarna.

Fysisk aktivitet:

All kroppsrorelse utforda av skelettmuskulaturen som ger en 6kad
energiforbrukning. Fysisk aktivitet innebér alltsé alla kroppsrorelser
oberoende av syfte eller sammanhang.

Motion:

En planerad eller strukturerad fysisk aktivitet som syftar till att
forbéttra eller upprétthalla en eller flera komponenter av fysisk
kondition, ndmligen syreupptagningsforméga, muskelstyrka och
muskeluthallighet.

Tréining:

Traning dr malmedveten fysisk aktivitet med planerade, strukturerade
och repetitiva rorelser som syftar till att 6ka prestationsformégan,
framfor allt inom idrotten.
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Ska jag tréna ndr jag knappt kan andas?

Att uppmana till fysisk aktivitet vid KOL kan kidnnas svart men

ar nodvandigt. For manga patienter kan det lata otillgangligt, svart

eller helt frimmande. D4 géller det att ”sélja” in ratt sorts traning

och fysisk aktivitet. En tumregel ar att utga fran det patienten gor och
klarar i dagsldget och 6ka denna aktivitet. Det finns studier som visar att
en 6kning med 600 till 1 000 steg om dagen minskar risken for sjukhus-
inldggning. Det motsvarar en promenad pa cirka 6 minuter i mattlig takt.

Lat inte ordvalet sta i vigen for budskapet!

De flesta ménniskor tycker det &r jobbigt att d&ndra sina levnadsvanor,
och steget att borja tridna/rora pa sig efter kanske ett helt stillasittande
liv &r 1angt. Darfor ar det ocksa l4tt att hitta hinder som gor det
“omojligt”. Att reagera pa ord r ett vanligt hinder och du kanske

moter reaktioner som:

 “att trina, det fungerar kanske for andra, men inte for mig”.

« “tréna, dd maste man ga pa gym och det ar dyrt”.

« ”"motionsgrupper, jag hatar att skutta runt med andra till dalig musik”.

Om deltagarna reagerar pa ordvalet, byt helt enkelt ord/begrepp och
fortsitt trycka pd samma budskap — att det inte finns nigra genvigar om
man vill ha ett bra liv med KOL.

Aktiv med KOL
- din patientutbildning

Minska stillasittande

PPT

Tid: 20 minuter (varav Uppgift 1 tar 15 minuter) PPT-bild 13

Flera stora undersokningar visar att befolkningen som helhet har blivit

"Minska ditt stillasittande”

allt mer stillasittande. Det dr framfor allt rorelsen i vardagen som har
minskat. Vi motionerar sannolikt lika mycket eller till och med mera,
men den totala fysiska aktiviteten har minskat. Vi sitter allt mer i jobbet
och till vardags.

Vid KOL ar risken dnnu storre att man pa grund av andfdddhet och trott-
het blir stillasittande, och hamnar i en dalig spiral dar allt mer stillasit-
tande leder till allt samre ork och déarefter till &nnu mer stillasittande.

Forskning visar att stillasittande och fysisk aktivitet ar tva olika
beteenden. Att sitta stilla ar skadligt for kroppen, oavsett hur mycket
man ar fysisk aktivt i Gvrigt. Sitter man stilla mycket, hjalper det alltsa
inte att trina mycket. Man kan alltséd inte kompensera stillasittande
med traning. Flera forskningsrapporter har slagit fast att stillasittandet
kan leda till langsiktiga hidlsoproblem som hjart- och kirlsjukdomar,
diabetes-2, hogt blodtryck och 6vervikt.

Detta tyder pa att det ar lika viktigt att minska den stillasittande
tiden som att 6ka den fysiska aktivitetsnivan.
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Svenska och internationella studier visar att vuxna sitter i snitt

7—8 timmar per dag. Ett stillasittande beteende kan till exempel handla
om aktiviteter som att sitta och ldsa eller prata, ligga och vila/sova, titta
pa TV, sitta vid dator eller passiv transport. Att titta pa TV star for
ungefir hilften av den tid vi spenderar stillasittande pa fritiden.

Du kan sjilv enkelt minska riskerna genom att inte sitta for lange
och se till att anvinda dina muskler dé och da. Sitter du stilla langre
ar det viktigt att du aktiverar dina muskler varje timme. Detta kan du
gora genom att stélla dig upp i perioder eller ta mikropauser. Enligt
forskning sa ger sma aktiva pauser som att hamta kaffe eller ga pa
toaletten stora skillnader vid muskular inaktivitet.

Sammanfattning:

« Stillasittande ar oberoende av 6vrig fysisk aktivitet kopplat
till 6kad risk for flera stora folksjukdomar och fortida dod.

« Stillasittande och fysisk aktivitet ar tva skilda beteenden.

« De negativa kroppsliga svaren (molekylara och fysiologiska)
som foljer pa stillasittande ar inte enbart motsatsen till de
positiva effekter som foljer av fysisk aktivitet.

 Personer som redan ar otillrackligt fysiskt aktiva har sannolikt
en dnnu hogre risk for negativa kroppsliga svar om de dessutom
ar stillasittande en stor del av dagen.

Uppgift 1: Minska min tid i stillasittande (15 min)

« Fylli uppgiften, individuell 6vning, 10 minuter.
« Diskutera forslag pd hur man kan minska stillasittande, 5 minuter.

Syfte:

Det &r litt att bli stillasittande vid KOL, pa grund av trétthet, andfaiddhet
och andnod. Det &r lika viktigt att minska stillasittandet som att vara
fysiskt aktiv. Att minska stillasittandet kan dessutom kénnas “enklare”
an att borja trana.

Tips!

« Begrinsa/minska antalet skirmtimmar (t ex TV, dator, lasplatta
eller mobil).

« Parkera ldngre bort pa parkeringsplatsen.

« Om du bori en storstad eller titbebyggt omrade, kan det fungera
att ga av bussen/sparvagnen/T-banan en station tidigare.

« Tatrapporna och ga i rulltrapporna istillet for att ta hissen.

« ROr dig en stund under varje timme du sitter stilla, satt dggklockan
pa 20 minuter.

» Res dig upp under reklamavbrotten nér du tittar pa TV.

« Om du blir anstriangd, dela upp aktiviteterna sé att du t ex tar
tre promenader om 10 minuter stéllet for en pa 30 minuter.

PPT
PPT-bild 14

“Minska ditt stillasittande”

—
—
—

\
T
Utskrift Ad-blad [ —

Uppgift 1: “Minska min tid
istillasittande”
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Vad ska man trana vid KOL?
Tid: 35 minuter (varav Uppgift 2 tar 20 minuter) PPT-bild 15
"Vad ska du tréiina vid KOL?”

Nar man anstranger sig ar lungorna, hjartat, musklerna och blodet viktiga.

Vid KOL ar lungfunktionen nedsatt, och det gar inte att reparera delar
av lungorna som har skadats.

Lat hjartat och musklerna hjélpa dina lungor

Déremot kan patienter med KOL tréna sitt hjdrta och sina muskler.

Nir man Okar hjartats, musklernas och blodets syreupptagningsférmaga
kan man kompensera for sina lungor. Traning gor att man orkar mer
trots att lungfunktionen ar oforandrad. Ett tydligt exempel pa detta &r
att man genom att trina musklerna pé larets framsida kan g lattare

i backar och trappor.

Hjartats formaga och blodets syreupptagningsforméga forbattras

med hjalp av konditionstraning. )

Musklernas styrka och uthéllighet trinas med muskelstirkande évningar

(i dagligt tal styrketraning).

Vad ska man tréna vid KOL:

Konditionstraning okar hjartats formaga

Overgripande syfte med konditionstrining #r att forbéttra eller behalla: PPT-bild 16

« Blodets forméga att transportera syre. “Konditionstrdning 6kar
hjdrtats formdga”

e Musklernas forméaga att utnyttja det tillférda syret.

« Kroppens forméga att aterhdmta sig efter hart arbete och darmed
snabbare bli redo for en ny arbetsperiod.

Traning ger bast effekt pa hjartats formaga om man anvénder stora
muskelgrupper som t ex vid gang- eller cykeltraning, motionsgymnastik
eller traning i basséng.

Generella rekommendationer for konditionstraning:

e Genomfors i pass om minst 30 minuter (girna upp till 60 minuter).
« Genomfors 3—5 ganger i veckan.

« Genomfors i period om minst 4 veckor for att fa effekt.

Anstrdngningen kan 6kas genom att:

« Oka lingden pé triningen, t ex fran 30 till 40 minuter.

« Intensiteten i traningen okas, t ex att motstandet pa cykeln dkas,
man gar snabbare.

Konditionstrdning som kontinuerlig aktivitet eller som intervaller

Med kontinuerlig aktivitet menas att man gar, cyklar eller springer en
stracka utan avbrott och med samma anstrangningsniva. Ett exempel
kan vara att ta en rask promenad i samma tempo pé 20 minuter.
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Med intervalltraning menas man varvar hardare och lattare traning under
ett pass. Man gar/cyklar/springer en stricka med hogre intensitet/takt
foljt en stracka med ldgre intensitet, foljt av hdgre och sa vidare. Ett exem-
pel kan vara att ga snabbt i tva minuter, sedan ga ldngsamt i tvd minuter
och sedan ga snabbt i tvA minuter igen. Upprepa detta tre till fem ganger.

Studier pa personer med KOL:

Ett stort antal triningsstudier har genomforts pa personer med KOL
under de senaste decennierna. De flesta har omfattat konditionstraning
3—5 ganger per vecka under 6—10 veckor. Vid konditionstraning pa en
mattlig till hog intensitetsniva (>60 procent av maximal formaga)
forbattras den maximala syreupptagningsférmégan och den aeroba
uthalligheten.

Muskeltraning - 6kar musklernas styrka och uthallighet

Manga med KOL fdar svagare muskler

Forsamrad muskelfunktion ar vanligt vid KOL. Forsdmringen kan
delvis forklaras av att médnga med KOL ror sig mindre och forlorar
muskelstyrka, men tycks ocksa till viss del bero pa sjukdomen i sig.
Jamfort med friska i samma alder, har 20 till 40% av de som har KOL
nedsatt muskelstyrka. Personer med KOL kan ha 30—-80% nedsatt
muskeluthallighet.

Bdda styrka och uthdllighet férsdmras

Den sdamre muskelfunktionen géiller bdde musklernas styrka och uthél-
lighet, det vill siga hur stark muskeln ar och hur linge den orkar arbeta.
Framfor allt paverkas musklerna pa larets framsida, som ar viktiga nar
man gr i trappor, backar eller lyfter tungt. Aven styrkan och uthéllig-
heten i armarna paverkas, vilket marks i vardagen nar man hanger tvatt,
plockar ur diskmaskinen, handlar, jobbar i tradgarden mm.

Musklerna kan séiga mer dn lungfunktionen

Musklernas styrka och uthéallighet séger ofta mer dn lungfunktionen om
hur man klarar vardagens aktiviteter. Starka muskler avlastar lungorna
och gor att man orkar mera. Starka ben gor att man blir mindre andfadd
i en backe och starka armar gor att man orkar hélla pa med vardagliga
sysslor langre. Att trana sina muskler ar darfor nagot av det viktigaste
man kan gora vid KOL.

Genom att trina upp sina muskler kan man kompensera for en simre lung-
funktion. Med starka muskler far man mera kraft och ork av varje andetag.

Muskeltréning krdver mindre av andningen dn konditionstrdning

Niar man har KOL ar det ofta andningen som sétter stopp vid anstriang-
ning. Man blir andfadd och orkar inte gé langre och méste kanske stanna
och vila. Muskeltraning kraver mindre av andningen &n konditionstra-
ning, och ar darfor en bra traningsform vid KOL.

10

PPT
PPT-bild 17

"Starka muskler hjdlper
dina lungor”
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Generella rekommendationer fér muskeltrdning:

« Genomfors 2—3 ganger i veckan.

« Uthéllighet tranas med lagre vikt och fler repetitioner (ca 14—25).
 Styrka tranas med hogre vikt och farre repetitioner (ca 8—12).

Balanstraning forebygger fall

Balanstraning rekommenderas for alla 6ver 65. Mdnga med KOL har
sdmre balans, vilket kan leda till att man faller och skadar sig. Vid fall ar
det stor risk for skador, som i sin tur kan leda till mer stillasittande och
forsamrad fysisk formaga.

Balans kan trinas genom mycket enkla 6vningar, som tar nagra minuter
om dagen om de genomfors morgon och kvall.

Uppgift 2: Bra 6vningar for muskler och balans (20 min)
« Se de tre filmerna, en i taget.
« GOr ovningarna efter respektive film.

Syftet ar att omsitta kunskap i handling och visa att enkla 6vningar
gor stor nytta.

Hemuppgift:

Inom utbildningen har vi tagit fram en traningsfilm med muskel6vningar
for personer med KOL. Traningen kan genomféras hemma och tar ca 25
minuter.

Till nasta traff prova att genomfora traningsfilmen "KOL-traning” som
finns pa aktivmedkol.se under deltagarmaterial.

Dela ut faktablad:
e Muskeltrining, 6 sidor med information och instruktioner.

Faktabladen ar en fordjupning. Be deltagarna att 1asa dem hemma.

11

Aktiv med KOL
- din patientutbildning

PPT
PPT-bild 18
“Balanstréning
férebygger fall”

( PPT
PPT-bild 19

Uppgift 2: “Bra 6vningar
for muskler och balans”

g

y,
( u\
Film (ca 2 min)

"Tréining av vadmuskulatur”

&

y,
-
Film (ca 2 min)

"Trdéning av larmuskulatur”

&

y,
-
Film (ca 2 min)

"Stdende och gdende balans”
S

.

Utskrift Ad-blad | ——
”“Faktablad: Muskeltrédning”
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PASS 3. Kom igdng med att vara aktiv och trana Tid: 25 min

Tips for att bli mer aktiv och borja trdna PPT
Tid: 25 minuter (varav Uppgift 3 tar 15 minuter) PPT-bild 20

"PASS 3 - Kom igdng med

Den bista traningen ar den som blir av. Manniskor &r olika och trivs Mami
din trdning

med att trina pa olika sitt. Det ar viktigt att hitta ndgonting som man

trivs med, da ar chansen storre att man fortsatter. Det ar battre att
skynda ldngsamt 4n att ha hGga ambitioner som man inte lever upp till.

Har &r nagra varianter pa hur man kan komma igang:

« Utga fran det du redan gor och oka lite varje vecka. Gar du till exempel PPT-bild 21
en promenad pa 20 minuter varannan dag, kan du prova att g lingre “Tips fér att bérja trana”

promenader eller att ga varje dag.

« Dela upp aktiviteter i kortare pass, som t ex tre promenader
a tio minuter. Forskning visar att redan en 6kning pa 600 steg om
dagen ger en hilsofrimjande effekt — det motsvarar en promenad
pa sex minuter i méattlig takt.

» Be att fa triffa en fysioterapeutoch ga igenom 6vningar som passar
dig och som du sedan kan géra hemma.

 Leta upp ett traningsprogam eller 6vningar och gor programmet
eller ndgra 6vningar varje dag.

» G& med i Riksforbundet HjartLung och delta i ndgon av deras motions-
grupper. Dir dr nivan anpassade efter personer med hjért- och/eller
lungsjukdomar. Manga trivs med att ha en fast tid for sin traning och
stimuleras av att traffa andra. Riksforbundet HjartLung erbjuder
ocksa digitala gympapass som du kan vara med pa hemifrén.

« Kom 6verens om att promenera eller gora ndgon annan fysisk aktivitet
med en familjemedlem eller kompis. Ar ni flera kan ni stétta varandra.

« Ar forslagen ovan for anstringande, gér mer av det du gor i vardagen,
t ex ga en extra sving i lagenheten, ga upp och ned for trapporna hemma
en gang per dag, ta tva turer dagligen till brevladan etc.

« Bestdm dig for att gora en sak varje dag.

 Skriv upp vad du gor varje dag, sa kan du folja din utveckling!

Hur mycket ska man trdna?
PPT-bild 22

Hur mycket man trinar beror ocksd pa vilket mal man har, om man vill "Hur mycket ska man tréina?”

Det finns inget "ratt” svar pa den fragan. Alla méste utga fran sig sjilva.

behalla eller forbattra sin fysiska forméga.

Generellt kan man sdga att:

 All traning och aktivitet ar bra.

 Konditionstraning ger bist effekt ndr man tranar minst 3 ggr/vecka.

« Muskelstirkande trining ger bast effekt nar man gor den 2—3 ggr/vecka.
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Féljande rekommendationer ger FYSS for vuxna:
ROr dig mer och sitt mindre. Den som ar fysiskt aktiv mar béttre,
sover battre och fungerar battre. All rorelse riaknas.

« Alla vuxna bor vara regelbundet fysisk aktiva och begrinsa stilla-
sittandet. Lite ar battre dn inget och mer ar bittre &n lite.

» For betydande halsovinster bor vuxna utfora pulshéjande fysisk
aktivitet 150 till 300 minuter i veckan pa mattlig intensitet eller
75 till 150 minuter i veckan pa hog intensitet. Mattlig och hog
intensitet kan kombineras. Aktiviteten bor spridas 6ver veckan.

» For ytterligare hilsovinster bor vuxna dessutom utféra muskel-
starkande fysisk aktivitet som involverar kroppens stora muskel-
grupper minst 2 ganger i veckan.

» For att motverka hilsorisker bor vuxna begrinsa stillasittandet. Tid
i stillasittande bor bytas ut mot fysisk aktivitet, som kan vara pa lag
men dnnu hellre pd mattlig eller h6g intensitet.

« De som inte kan begrinsa stillasittandet bor striva efter den 6vre
nivan for rekommenderad pulshojande fysisk aktivitet:
300 minuter i veckan pa méttlig eller 150 minuter pa hog intensitet.

 Individer som inte kan na upp till rekommendationerna, pa grund av
sjukdom eller funktionsnedsittning, bor vara sé aktiva som tillstandet
medger.

« Vinsterna med fysisk aktivitet 6vervager riskerna. Fysisk aktivitet pa
lag och mattlig intensitet ar forenad med mycket 1dga risker. Gradvis
okning av tid eller intensitet minskar riskerna.

Ett enstaka pass av fysisk aktivitet pd minst mattlig intensitet ger ome-
delbara effekter som sankt blodtryck och blodsocker, minskad oro, samt
forbattrad somn och kognitiv funktion.

Kailla: https://www.fyss.se/for-vuxna/

Hur hittar man sin anstraningsniva?

Manga med KOL oroar sig infor fysisk aktivitet och traning. Nar
anstriangningen 6kar blir andningen svarare. Ofta finns ocksa en oro
over att framkalla andnod. Hur ldngt kan man egentligen ga?

Ett sétt kontrollera sin anstriangning och anpassa den utifran individuel-
la forutsdttningar ar att anvinda Borg CR-10 skalan. Det &r en skala som
gar fran 1 till 10, dér 1 stér for mycket svag anstrangning och 10 stér for
extrem anstrangning. Skalan kan anvindas béde for att mata andfaddhet
och muskeltrotthet.

Vid KOL rekommenderas:

 Konditionstraning, skattad andfaddhet 3—6 pa en skala dir 10 4r max.
» Muskeltraning, skattad muskeltrétthet en 6:a pé en skala dir 10 4r max.
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"Skatta din andfaddhet for
att forsta hur mycket du kan

anstrdnga dig”
\ J
-

Film

“Borg-CR10-skalan”

(ca 85 sek)
\ J
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Nar andningen satter stopp

Oavsett vilken aktivitet som utfors beh6ver muskulaturen syre.
Desto mer muskler som anviands samtidigt vid en aktivitet desto mer
syre behovs. Musklerna far syre genom andningen, lungorna, hjirtat
och blodet. Ju mera syre som beh6vs desto hardare méste andnings-
musklerna, lungor och hjirta arbeta.

Vid KOL kan det vara svért att ge musklerna tillrackligt med syre,
speciellt om aktiviteten involverar manga muskler eller ar intensiv.
Dérfor dr det vanligt att begransas av sin andfaddhet nir man trinar.
Lungorna hinner helt enkelt inte med, vilket leder till att andningen
okar och okar och till slut blir andfaddheten sé stor att man maste
stanna eller avbryta den aktivitet som utfors.

Tipsf

 Premedicinera med bronkvidgande ldkemedel, om du brukar ha
hjalp av den.

« Anvind pysandning nir du trianar. D& utnyttjar du varje andetag
optimalt och syret ricker ldngre.

 Anpassa tempot efter vad som kénns bra och ta pauser for att orka
hélla pé langre.

e Anvind ett ben eller en arm i taget. Du kan t ex styrketrdna med
ett ben eller en arm i taget eller cykla pa motionscykeln med ett

ben i taget. Nar man anviander ett ben istéllet for tva blir det mindre

muskler som behover syre. Musklerna kan da arbeta ldngre och
hérdare innan andfdddheten blir en begransning. Nar du kan
trana langre blir ocksé effekten storre. (For att det ska fungera att
cykla med ett ben i taget behdver foten vara fixerad vid trampan.)

Hoj ribban ndr du orkar mer

For att 6ka sin fysiska forméga behGver man gora traningen jobbigare

allt eftersom man orkar mera. Man kan alltsd inte 6ka sin férméaga, om

man forsatter att gora samma sak vecka in och vecka ut.

Vid konditionstrédning kan man géra trdningen jobbigare genom att:

« Oka lingden pé triiningen, t ex fran 10 till 15 minuter eller
30 till 40 minuter.

« Intensiteten i trdningen 0kas, t ex genom att 6ka motstandet pa
cykeln eller ga fortare.

« Oka antalet triningstillfillen/vecka.

Vid muskelstdrkande tréning kan man géra tréningen jobbigare genom att:

« Gora flera repetitioner och/eller set.
« Oka vikten.
« Oka antalet triningstillfillen per vecka.

Varierad trining ger bést effekt. Darfor dr det bra att t ex gora nya
ovningar eller bara byta ordning pa de 6vningar man gor.
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"Héj ribban ndir du
orkar mer”




© Riksforbundet HjartLung, 2022

" Aktiv med KOL
Traff 3 " - din patientutbildning

Att satta mal och félja upp sin tréning

Ménga ménniskor blir motiverade av att méta och f6lja upp sin traning.

Det finns flera sitt att gora det pa:

 GOr en traningsdagbok, dar du skriver upp vad du gor varje dag.
Dar kan du ocksé notera dina 6kningar, och félja din utveckling.

« Kop en stegridknare och 1at den rikna ut hur manga steg du tar varje
dag. Utga alltid fran din egen formaga och satsa att 6ka antal steg
varje vecka! Tank pa att en 6kning med 600 steg per dag kan gora
skillnad.

Uppgift 3: Min aktiva vecka med KOL (15 min)

« Uppgiften innehéller 2 sidor.

e Individuell uppgift (15 min).

« Som handledare 4r det bra om du gar runt och forsoker hjalpa
deltagarna om de fastnar.

Syftet ar att omsitta kunskap till praktisk handling.

Till sist: Tankar for dagen
 Be deltagarna tinka igenom dagens traff.

« Om du och deltagarna vill och ni har tid, kan ni diskutera i storgrupp.

Syfte ar att stanna upp och reflektera 6ver dagens traff innan man
gar hem.

Forhoppningsvis kan man lyfta ndgonting nytt man lart sig eller nigot
man kan ha nytta av i vardagen. Fokus ar inte pa vad deltagaren tyckte
om triffen, utan vad han/hon kan anvinda for att ma battre med

sin KOL.

Nasta traff

Informera infor Traff 4:
e Datum

« Tid

« Lokal

» Tema
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”Min aktiva vecka med KOL”

—
\

\
Utskrift Ad-blad [ —

Uppgift 3:
“Min aktiva vecka med KOL”

PPT
PPT-bild 27

"Till sist: Tankar for dagen”




