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KOL - information fran Arbets-
och fysioterapimottagning

Arbetsterapi

For att du lattare ska kunna utfora dina nodvandiga och meningsfulla
aktiviteter kan arbetsterapeuten ge dig tips och rad om hur du kan
strukturera om din vardag.

Vad du kan gora

For att underlatta for dig i dina vardagliga sysslor kan du anvinda dig av
energibesparande arbetssitt sisom andningsteknik i aktivitet. Det kan
vara klokt att spara sin energi till det som kénns viktigt for dig. Ju
mindre energi som gar at till en aktivitet desto fler aktiviteter kan du
utfora per dag, detta i prioriteringsordning som du sjalv tycker om. Ta
garna hjalp av anhoriga/- och vanner till sdidant du inte orkar.

Om du sitter lite oftare, till exempel nér du skoter din hygien, kan du
spara energi i vardagliga aktiviteter.

Det finns hjalpmedel som exempelvis, forh6jningsdynor och arbetsstol
for att fa ratt arbetshojd som kan stodja pa en ergonomisk
kroppshallning. Andra hjilpmedel adr duschpall, badbriada samt
badkarsstol till badkaret. Flera tips och rad som kan underlitta i
bostaden far du av din arbetsterapeut.

For att slippa ga onodiga strackor kan du placera saker som du anviander
ofta nira dig sa att du latt nar dem. Viktigt med planering.

Du bor tdnka pa din arbetsstéllning for att underlatta andningen. For att
spara energi bor du undvika att arbeta med armarna for hogt eller boja
dig framat. Anviand garna shoppingvagn och 1at hjulen gora jobbet. Det
ar ocksa bra att fordela vikten jamt i tva kassar till exempel vid inkop
eller tvatt. Forsok att arbeta i lugnt tempo och ta regelbundna
vilopauser. Tank pa att vila fore maten sa att du orkar ata. Vilj den mat
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som kanns lattast att ata, at langsamt och ha alltid lite fardiglagad mat i
reserv, sarskilt de dagar du har mycket omkring dig.

Det kan vara svart att dndra ett invant monster. Forsok att planera,
prioritera och tdnka pa att vara ute i god tid for att undvika stress.
Beratta girna for dina anhoriga varfor du behover ta pauser eller sitta
ned. P4 sd sitt blir de medvetna om dina behov av forandring av tidigare
vanor.

Fysioterapi

Fysioterapeuten/sjukgymnasten kan hjalpa dig med méanga tekniker och
redskap for att underliatta andningen och triana din kondition och styrka
sd att din vardag fungerar battre.

Andningstraning och andningsteknik

Genom andningstraning kan andningsfrekvens och andningsvolym
normaliseras, dock kan man ej forbattra lungornas funktion.

Med andningstraning menar man motstandsandning med olika
hjalpmedel.

Gor sa har:

Andas in genom nésan, andas ut genom hjalpmedlet, en lugn utandning.
Andas géarna ut nagot langre dn du brukar. Motstandet pa utandningen
gor att trycket i luftvigarna okar och luftvigarna halls 6ppna och
underlattar dirmed utandningen.

Stréva efter att utfora 10 andetag i foljd. Utfor garna andningstrianing
varje vaken timme.

Slemproblematik

Har du besvar med slem i luftviagarna, kan du med fordel huffa i
samband med andningstraningen.

Gor sa har:

Andas in langsamt och djupt genom nisan. Hall andan nagra sekunder.
Hall munnen 6ppen och andas ut precis som om du skulle imma en
spegel. Lat girna utandningen forlangas efter den kraftiga delen av
utandningen.

Upprepa giarna nagra ganger.

Andningsteknik med pysandning kan du ocksa anvianda vid aktivitet,
och ger liknande effekt som motstandsandningen.
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Gor sa har for att pys-andas:

Andas in genom nésan och andas ut genom halvslutna lappar. Borja med
négra andetag pysandning innan du borjar utfora en aktivitet som ar
anstrangande. Fortsatt pys-andas och du kommer marka att du orkar
battre.

Vid en kraftanstrangning kan det underlitta att du andas in innan du
utfor arbetet. Andas ut under den anstrangande delen. Ibland kan det
dock kdnnas mer naturligt att gora tvartom, till exempel vid lyft med
armarna over axlarna da brostkorgen vidgas.

Lagesandringar och vilostallningar

Andra lige ofta, variera mellan olika sidor i liggande och uppritt
position, detta ventilerar olika delar av lungan.

Vilostallningar kan underlitta vid tillfallen nar du har svart med
andningen, se bilder.

Stod armarna mot I Palla upp med
. Kusks stéllning :
ett bord, ha girna kuddar si att du
en kudde under sitter som i en

Aktiva rorelser

Bibehéllen brostkorgsrorlighet ar nodvandig for att uppratthalla optimal
ventilation och for att kunna genomfora andningstraning. Detta
astadkoms med djupa andetag i samband med: stora armrorelser samt
vridning-, sidob6jning- och bakatbojning av ryggen.

Traning
Aven som lungsjuk kan du fi goda effekter av fysisk trianing och
dirigenom forbattra din kondition och styrka.

Personer som tranar upplever minskad andndéd, forbattrad uthallighet
och muskelstyrka, minskad radsla for fysisk anstrangning och forbattrad
sjukdomskontroll. Men framfor allt minskade begransningar i det
dagliga livet.
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Tank pa
Vardagsmotion ar grunden i din traning, och det ar viktigt att minska
den stillasittande tiden. Utover detta rekommenderas konditionstraning
2—5 ggr/v minst 30 min, och styrketrdaning 2 ggr/v. Men att gora lite ar
battre 4n inget.

KOL-skola

KOL-skola ar en uppsattning forelasningar, oftast av flertalet olika
yrkeskategorier som berittar mer om sitt omrade och vad du kan gora
inom det omradet for att ma sd bra som mojligt. Hor av dig till din
narmast rehabmottagning for information.

Kontaktuppgifter
Om du onskar kontakt med arbetsterapeut eller fysioterapeut kan du
gora pa foljande sitt:

¢ Om du tillhor du primarvarden, kontakta valfri rehabmottagning
i narheten dar du bor.

e Om du har hemsjukvard, tag kontakt med din arbetsterapeut
eller fysioterapeut i hemsjukvarden.

¢ Om du vistas pa sjukhus kan avdelningens arbetsterapeut och
fysioterapeut/sjukgymnast hjalpa dig att formedla kontakten
eller ge rad och tips.

1177 — tryggt om din hélsa och vard

P& 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersékningar,
behandlingar och lakemedel samt fa rdd om hilsa. Du kan dven lasa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvardsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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