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Aktiv med KOL
- din patientutbildning

w

Uppgift 2. Min plan for att vara Aktiv med KOL

RIS

Min viktigaste lardom av utbildningen:

Min motivation - jag vill vara aktiv med KOL for att kunna:

Fortsdtt pa ndsta sida!
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" Aktiv med KOL
Traff 4 " - din patientutbildning

Uppgift 2. Min plan for att vara Aktiv med KOL, fortsittning

Mina goda vanor

Jag vet att min livsstil padverkar mitt liv med KOL. Nir jag ror mig, dter bra, tar mina ldkemedel
pa ratt satt och ar vaksam pa tecken pa ett forsamringstillstind — ger jag mig sjélv bra forut-
sattningar for att ma bra med KOL.

Jag kan forbattra min hilsa genom att gora mer av det som jag gor och som ar bra for mig
och genom att borja med nya goda vanor. Genom att gora sidant som ar bra for mig skapar
jag goda cirklar och gor mindre av det som &r daligt.

Jag har redan nagra goda vanor. . . §
L o Det har ska jag gora mera av: IV\SF‘-’LTO\ELOM.
Jag kan ma battre
1. genom att t ex:
« Tanka pa kosten
« Vara fysiskt aktiv
2 « Trana avslappning
+ Minska mitt stillasittande
3. + Planera for minskad stress
« Hasocialt umgdnge
« Mental stimulans
4 + Odla mina fritidsintressen
5.
Utvardering:
Jag ska utvardera min hand-
Jag vill skapa nya goda vanor. lingsplan och sitta nya mal om
Det har ska jag borja med:
manader.
1.
2. Sa har vill jag belona v
mig nar jag lyckas!
3.
4,
5.




