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KOL ar en lungsjukdom som gor att lungornas funktion
forsamras. Luftroren blir inflammerade och trangre dn
normalt. Det gor att du kan fa svarare att tomma lungorna pa
luft vilket paverkar din syreupptagningsformaga. Darfor kan
du fa svarare att andas, kdnna dig trott och orka mindre. Mer
information om sjukdomen och traningsrad far du om du
skannar QR-koderna pa framsidan.

Fysisk aktivitet vid KOL

Det ar vanligt med andndd och andfaddhet vid KOL vilket kan
gora att du undviker fysiskt anstrangande aktiviteter. Inaktivitet
leder till samre kondition och ytterligare nedsatt ork. Det ar
darfor viktigt att forsdka halla i gang kroppens styrka, kondition
och rorlighet dven om det ibland tar emot. Att vara fysiskt aktiv
ar viktigt for alla manniskor och forskningen visar att oberoende
om du har en sjukdom eller ej sa ar dverlevnaden hogre for de
som ar fysiskt aktiva.

Vid perioder av forsamring kan de positiva effekterna av fysisk
aktivitet och tréning bidra till snabbare aterhamtning. Det kan
dven forbattra livskvalité och bibehalla din fysiska kapacitet
vilket halverar risken for ytterligare férsamring som leder till
sjukhusinlaggning. Det ar alltsd mycket viktigt att du fortsatter
att vara aktiv i ditt dagliga liv dven i samband med en
forsamring. Kom ihag att det inte gar att vila sig i form.

Fysisk aktivitet kan ske i form av vardagliga aktiviteter,
promenader, cykling, pa traningsanldggning eller hemtraning
t.ex. uppresning fran stol, benbdj och tahavning. Upprepa
10ggr.

Kom ihag att anpassa takten vid anstrangning for att aktiviteten
ska fungera sa bra som majligt. Det ar inte farligt att bli mattligt
andfadd nar du ror dig. Du kan underlatta din andning genom
att pysa ut luften mellan lapparna nar du ar aktiv.



Andningstraning vid KOL

Det ar vanligt att bli andfadd vid KOL. Det ar inte farligt men
kan upplevas som obehagligt. Med en god andningsteknik kan
du fa kontroll 6ver din andning och minska risken fér andnod.

Motstand pa utandningen ar en god hjalp for att ventilera
lungorna effektivt. Vid motstandsandning halls de sma
luftvdagarna 6ppna langre vilket forbattrar forutsattningarna
for syreupptag, stimulerar till djupandning och minskar
andfaddhet. Andningstraning kan med fordel utféras 3 ganger
dagligen och vid 6kade symtom upp till 1 gang per timma.

e Blas ut mot ett motstand 10 ganger efter varandra
med djupa lugna andetag, antingen genom att pysa ut
luft mellan slutna lappar eller med hjélp av en PEP-
ventil.

e L3t utandningen ta langre tid an inandningen.

e Tanagra vanliga andetag och upprepa vid behov.

Slemmobilisering

Om du har problem med slem i luftvdagarna kan du férsoka fa
upp slemmet i samband med andningstraningen. Detta kan du
gora genom att:

e Hosta

e Huffa —som att stota upp luft pa samma satt som nar
du goér imma pa en spegel (detta ar ett skonsamt
alternativ till att hosta).

e Fysisk aktivitet och rorelse bidrar till att slemmet
lattare kan lossna och transporteras bort fran
luftvagarna.



Energibesparande arbetssatt

Vid KOL paverkas orken och uthalligheten vilket har stor
betydelse for livskvalitén och hur vardagen fungerar. En
arbetsterapeut kan lara ut energibesparing och hur aktiviteter
kan anpassas eller prioriteras utefter dina forutsattningar. Ratt
ergonomi och hjdlpmedel kan underlatta i vardagens aktiviteter
sasom nagot att sitta pa for att spara energi och undvika arbete
med kroppen framatbojd.

Tank pa de tre P:na:

Planera —Ta hansyn till att de dagliga aktiviteterna kan behdva
utforas i ett lugnare tempo an tidigare sa se till att ha god tid pa
dig. Spara energi den tid pa dagen du ar tungandad. Férbered
moment i forvag sasom lagga fram de saker du kommer behova.

Prioritera — Be om hjalp eller salla bort energikrdavande
aktiviteter som inte ar sa betydelsefulla for dig och behall de
som ar meningsfulla och lustfyllda.

Pausa — Dela upp dina aktiviteter och vaxla mellan det som ar
enkelt och svart.

Vilken hjalp finns att fa vi KOL?

Kanner du dig osdker pa hur du ska komma igang med din
traning, vill ha handledning i andningsteknik och/eller
energibesparande arbetssatt sa kan du ta kontakt med
distriktsrehabiliteringen pa din hemort.

0

Region Kalmar Ian
Rehab i Region Kalmar lin
Vixel 010-358 00 00 | regionkalmar.se | 1177.se

Reviderat: 2024-09-10



	Kroniskt obstruktiv lungsjukdom
	- information från rehabiliteringen
	Fysisk aktivitet vid KOL
	Andningsträning vid KOL


