Sjukgymnastik

ATT MA BATTRE FOR DIG SOM HAR KOL
(kroniskt obstruktiv lungsjukdom)
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Denna broschyr ar producerad i samarbete
mellan sjukgymnasterna
Elisabeth Haggqvist, Lanssjukhuset Ryhov i Jénkoping,
Carina Svensson, Varnamo Sjukhus
och

Boehringer Ingelheim AB.

Din sjukgymnast

Namn

telefonnummer




alet ar att du som har KOL skall ma sa bra som majligt trots sjukdomstillstandet.

| denna folder finns rad och rén om hur du kan underlitta for dig sjilv nar du roér
dig och nar du utfér dina dagliga aktiviteter. Kan du ldra dig att hantera andfadd-
heten och andas pa ritt satt, kan du kdnna dig tryggare.

KOL sjukdomens paverkan pa din andning innebar att du upplever andfaddhet vid
anstrangning t ex nar du gar pa plan mark eller i trappor, bar matkassar, klar pa dig,
bojer dig ner osv. En annan paverkan av KOL ir att du kanske har slem som ar svart
att hosta upp. Du kan ha markt att du inte orkar sa mycket som tidigare utan att bli
andfadd, eller att du vid promenader inte kan halla samma takt som ditt sillskap.
Forutom andfaddheten adr det kanske sd att din omgivning inte har lagt marke till
din sjukdom och du kédnner att du inte alltid far fortaelse.

Det dr normalt att uppleva andfaddhet vid anstrangning. KOL sjukdomen innebar
att du kdnner andfdddhet pa ett mycket tidigare stadium an normalt.

Viktigt ar ocksa att du BLIR ROKFRI. Da forbattrar du avsevirt dina forutsittningar
att ma battre och orkar mer.

Det dr en forhoppning att denna folders tips och rad ska ge trygghet och kontroll

i situationer som annars skulle vara obehagliga.



"Hur andas jag for att orka?”

ANDNINGSOVNINGAR:

For att fa en lugnare, djupare och effektivare andning kan man
anvdnda sig av motstdndsandning, s k sluten ldppandning

eller ”pys” andning.

Andas in lugnt i ndsan och ”pys” ut luften genom halvslutna
lappar, ndstan som att vissla. Upprepa nagra andetag i foljd
tills du kdnner att andningen lugnar sig.

Det ar bra om du gor detta inte enbart i vila utan dven

nar du ar i rorelse, gar i trappor, bar tunga saker, utfor
hushallssysslor osv.

» PYS NAR DU RORDIG ! ”

Andningen blir lugnare och du har
lite lattare att klara av det du gor,
utan att bli sa andfadd.




"Hur gor jag for att fa upp slem?”

”Motstdands”andning hjilper dig att arbeta upp slemmet i luft-
vagarna. Man kan anvinda sig av en flaska och slang som ger
motstand vid utandningen. Alternativt kan du anvinda en BA-
tube som kan kopas pa apoteket. Motstandet innebdr att man
forbattrar andningen i de sma luftvigarna och langst ut

i lungorna.

DIN SJUKGYMNAST KAN LARA DIG ATT ANVANDA DESSA RATT.

Huffa: Att "huffa” ar ett satt att lattare fa upp slem. Efter att
du har andats in gér du en snabb utandning / stot med 6ppen
mun, som nar man immar glaségonen.

Ova framfér badrumsspegeln!

Att ljuda ”"Mmmm” ger en fin vibration i luftvigarna och
slemmet kan lattare hostas upp.

Du kan ocksa halla en bred handduk runt brostkorgen for att
ge stod vid hosta. Hostan blir mer effektiv om du har starka
bukmuskler.

Speciellt pa morgonen kan det vara fordelaktigt att utfora
andningsovningar eftersom slemmet samlas under natten.




"Hur gor jag for att fa battre hallning?”

H A LLNING: En bra hallning ar viktigt for din andning. Hur du bér din brostkorg ar av

betydelse foér andningsmusklerna. Du kan 6va héllningen sittande, stiende och gaende.

®

Borja med
sittande:

Sitt pa en stol
t.ex. koksstol
med lagom
hojd pa
ryggstodet.
Hall armarna
bakom rygg-
stodet s3 att
du kanner att
brostkorgen
blir rak.

Sitt en liten
stund och utfér
”pysandning”.

I staende/
gdende kan du

halla armarna
bakom ryggen.
| den hir
stdllningen

kan du kidnna
att andningen
blir lattare.
Det kédnns
skont att toja
strama muskler
pa brostkorgen
och rita upp
ryggraden.



"Hur gor jag for att inte spanna mig?”

AVSPANNIN G : Acsitta bekvime

och utféra sluten lappandning (”pys”andning) ger avspanning
till andningen och kroppen.

Roérelsetrdning av axlar, skuldror och brostkorg ger
avspanning till musklerna och du blir dd@ mer medveten om
skillnaden mellan spanda och avspanda muskler. Malet ar att
du skall kunna rora dig pa ett sa avspant sitt som majligt.
Da blir andningen lugn och inte sa energikvivande.

»Vridévning”. Sti i balans.

Gor latta vridningar av 6verkroppen.
Man skall kdnna att man arbetar i
diagonaler eller vrider runt ett ror.
Armarna hanger helt avslappnade
och pendlar bara med av
centrifugalkraften.

DIN SJUKGYMNAST KAN GE DIG RAD OM AVSPANNINGSOVNINGAR.
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AVSLAPPNINGSSTALLNINGAR:

Nar du ar avspéand blir andningen ldttare for dig och
energiatgangen blir mindre.
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Pys andas med
—
Sittande.
Sitt med
benen lite
isiar och
fotterna
stadigt mot
marken.
Luta dig
framdt pa
bordet. Lat
axlarna vara
avspanda.
Anvand
sluten
lappandning

(pys)-




Stdende. Vila armarna mot ett stdd, fonsterkarm Liggande. Ligg pa sidan med

eller ricke. Forsok att inte dra upp axlarna, utan det 6vre benet framfér,
lat axlar och armar vara sa avspinda som mdjligt. eventuellt pa en kudde.
Anvind sluten lappandning (pys). Anvind sluten lippandning

med vilopauser emellan.
Anvind girna kuddar sa du
inte spanner dig.




RORELSE OCH STYRKEOVNINGAR:

Forsok att andas med sluten lappandningsteknik under 6vningarna. Din andning blir lugnare da.
Ta fler vilopauser. Andningen och rérelser skall utféras avspant. Dagliga 6vningar kan vara en skon rutin.

Axel- och skuldermuskler:

g JA

Vrid huvudet langsamt at

hoger

sedan till Shy

vanster o . b
]

(r D)

Hoj axlarna (inandning) och

sank langsamt ner (utandning).

Upprepa nagra ganger.

Vrid huvudet langsamt at hoger,
hall kvar nagra sekunder och
upprepa at vanster.

Boj huvudet at sidan.
Hall kvar nagra sekunder,
upprepa at den andra sidan.



Dra skuldrorna och armarna bakat och utat,

Sittandelstaende: Dra skuldrorna och armarna

bakat och utat.
Andas in ndr du for ut armarna (stracker upp dig), Sittande/stdende: Sitt fingrarna pa axlarna. Rita
pys ut ndr du for armarna tillbaka (kurar ihop). cirklar med armbédgarna mjukt. Pys under tiden.



RYGGTRANING

Liggande med bojda kndn:

Lyft stjarten, hall kvar en liten stund och sdnk
tillbaka. Pys ut ndr du lyfter stjarten och andas
in pa vag tillbaka.

BUKMUSKELTRANING

Liggande med bojda kndn:

Ligg med bojda knidn, fotterna pa underlaget.
Strack fram hdanderna mot knéna.

Pressa ner svanken mot underlaget och hall
in hakan mot brostet.

Pys ut ndr du striacker fram hianderna

och andas in ndr du sianker ner

mot underlaget.
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Std vid det nedersta trappsteget eller
vid en pall. Stig upp och ner pa
trappsteget ex 4-5 ganger. Pys under
uppstigning.Vila och upprepa.

BENTRANING

Stdende, med stdd om du behdver:
Ga langsamt upp pa ta och ner.
Upprepa ca 10-20 ganger, gdrna mer
om du orkar.




"Hur gor jag for att forbattra /
bevara min kondition?”

Anpassa motionen efter din andningsférmaga. For att du skall orka motionera under lingre tid

kan du ldgga in kortare pauser di du andas med sluten ldppandningsteknik. For att uppna béttre
kondition bér du lampligen utféra motionstraning 3 ganger i veckan.

FORSLAG PA KONDITIONSTRANING:
promenader

bassang / simning
cykling

Kom ihdg att alltid kombinera 6vningarna med sluten Iappandningsteknik (pys-andning).
Kvinnor som har haft mycket hosta kan behdva rid om backenbottentrining.

DIN SJUKGYMNAST KAN GE DIG MER INFORMATION OM TRANING.



ALLMANNA TIPS

Anvand shoppingvagn nar du handlar, undvik att bara tunga kassar.
Anvand en duschpall nir du duschar sa du slipper sta.

Anvand smahanddukar istillet for ett stort och tungt badlakan.

Att sjunga och skratta hjilper din andning och stimulerar till livskvalitet.
”Pys ndr du ror dig!”

Det ir viktigt att du tar dina mediciner med ritt inhalationsteknik. Ar du osiker om
du gor ratt kan du be din likare, sjukskoterska eller sjukgymanst kolla tekniken.

KOST TIPS

At langsamt vid andfaddhet > Vid snabb mittnad, drick ej for

mycket fore och under maltiden,
At energi- och niringsrik mat drick en timme efter maltiden
Vid snabb mittnad, dt energi- > Vid andnod,

och naringsrik mat forst vila fére maten
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