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\Pass 1j

Kost
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Kroppen och kosten

Vid KOL ar det vanligt med:
« Okat energibehov
. Okat proteinbehov

. Dalig aptit och snabb méattnadskénsla
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Vaga for lite

« Det &r vanligt att ga ned i vikt

« Lag vikt ar en riskfaktor

- Viktigt att vaga sig
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Mat med energi och protein

Energi
« Vegetabiliska oljor som rapsolja och olivolja

« Flytande margarin och bordsmargarin
« Fet fisk

« Oliver

« Avokado

« Notter, mandel och frén
Protein

+  Fagel

« Fisk

« Kottt

+ Agg

« Mejeriprodukter

Aktiv med KOL
— din patientutbildning © Riksférbundet HjartLung, 2018 6



Vaga for mycket

. Trétthet och andfaddhet kan leda till
stillasittande och viktuppgang

 QOvervikt &r pafrestande fér andningen
« Kraftig overvikt forsamrar lungfunktionen

« Overvikt dkar risken for andra sjukdomar
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Kontakta dietist:

« Om du vager lite
« Om du gar ned i vikt
« Om du vager for mycket

«  Om du véager lite och vill 8ka din niva av fysisk aktivitet
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\ Pass 2/

Fysisk aktivitet
och traning
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Varfor trana vid KOL?

Battre kondition och starkare muskler ger
mera ork, okad frihet och hogre livskvalitet
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Bevisade effekter av fysisk traning

...kar:

 Livskvalitet

« Uthallighet

« Muskelstyrka
« Syreupptag

g
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Minskar:

Andnod

Begransningar i vardagen
Radsla for fysisk aktivitet
Antalet sjukhusinlaggningar
Risken att do i fortid
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Kalla det vad du vill — bara du gor det!

Fysisk aktivitet
- Ar alla typer av kroppsrérelser

Motion

« Aktivitet som syftar till att forbattra eller
uppratthalla syreupptagningsférmaga, muskelstyrka
och muskeluthallighet

Traning
. Aktivitet som syftar till att 6ka prestationsférmagan

Vilket passar dig bast?
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Minska ditt stillasittande

« Att sitta stilla lange ar skadligt

« Stillasittande 6kar risken for hjart- och karlsjukdomar,
hogt blodtryck samt overvikt

.+ GOr nagot varje timme, sma avbrott hjalper

Att sitta stilla ar skadligt
aven om man tranar!
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Uppgift 1: Minska ditt stillasittande
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Vad ska du trana vid KOL?

« Kondition
« Muskler

« Balans

Ett valtranat hjarta och starka muskler
kompenserar for din sankta lungfunktion.
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Konditionstraning dkar hjartats férmaga

Vad?

Promenad, cykel, motionsgrupp, bassangtraning mm
Hur?

Pass om minst 30 minuter (garna 60 minuter)

3-5 ganger i veckan

Under minst 4 veckor for att fa effekt

Varfor?

Du orkar mer och langre
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Starka muskler avlastar dina lungor

+ Musklerna pa larens framsida hjalper
i backar, trappor och vid lyft

 Musklerna i armar och skuldror
hjalper nar man hanger tvatt,
plockar ur diskmaskinen, tapetserar mm

Musklerna kan saga mer an lungfunktionen
om hur mycket du orkar
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Balanstraning forebygger fall

« Alla over 65 rekommenderas att trana balans
« Manga med KOL har sdmre balans

« God balans forebygger fallskador
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Uppgift 2:
Bra ovningar for muskler och balans

Titta pa filmerna
och gor
ovningarna.
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\ Pass 3/

Kom igang med att
vara aktiv och trana
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Tips f&r att bsrja trSna

« GSrmer av det du gsr idag

e GSr Svningar hemma,
fE hjSlp av sjukgymnast eller  aktivmedkol.se

« GCE medien motions - eller trSningsgrupp

- Hitta en trSningspartner

Gor ndgot varje dag - 600 steg om dagen for skillnad
for din halsa!
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Hur mycket ska man trana?

Utga fran det du gor idag och dka forsiktigt
Traningen ger bast effekt:

. Konditionstraning, garna 2-3 ganger i veckan
+ Muskeltraning, gadrna 2 ganger i veckan

« Balans, garna lite varje dag

Nagot ar alltid battre an inget!
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Skatta din andfaddhet for att forsta
hur mycket du kan anstranga dig

Borg-skalan: Ingen alls

Extremt svag
Mycket svag
Svag

Mattlig
Ganska stark
Stark

-
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Mycket stark
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Extremt stark
Maximal

Ref: Borg G. Med Sci Sports Exerc, 1982
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Nar andningen satter stopp

« Ta bronkvidgande lakemedel fore traning
 Anvand alltid pysandning nar du tranar

« Trana med en arm eller ett ben i taget
— da kan du arbeta langre med varje 6vning
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HGj ribban nar du orkar mer

Nar du tranat ett tag:

+ Oka langden pa din tréning

- Oka tyngden eller intensiteten H
Gor inte likadant varje gang . '

 Prova nya saker eller nya 6vningar

« GOr ovningarna i annan ordning

Du blir inte battre om du gor samma sak vecka ut
och vecka in
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Uppgift 3: Min aktiva vecka med KOL
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Till sist: Tankar for dagen

Valj en sak fran dagens traff som
du vill prova under veckan
som kommer.
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