Fysioterapi vid KOL

Linda Sjélinder, leg. Fysioterapeut

Lungavdelning och lungmottagning

p& Sundsvalls sjukhus.

KOL

» Stela, forfrngda bronkioler, farre alveoler. Bronkioler
sammanfaller vid utandning.

» Venfilatorisk begrénsning, luftflédesbegransning,
gasutbytesdefekt, hyperinflation

(Bild fr&n 1177)
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Angest och depression Radsla for fysisk akfivitet
Minskad kardiovaskuldr forméga

Nedsatt skelettmuskelfunktion Nedsatt fysisk kapacitet

Minskad tro pd sin egen formdaga betraffande gdng

inskad livskvalité Forsamrad balans — Okad fallrisk

Kénslighet for dyspné/ andnéd
Forsamringstillstand Sankt fysisk aktivitetsnivé

Samsjuklighet Dalig nutritionsstatus

KOL och fysisk traning

Minskad &ngest och depression

Minskad radsla for fysisk akftivitet

Minskad kénslighet for dyspné/ andndd

Minskad risk for forsamringstillsténd - minskade negativa
konsekvenser.

Okad kardiovaskular féorméga

Dkad skelettmuskelfunktion

Okad fysisk kapacitet

Okad fysisk akfivitetsnivé

Okad livskvalitet

Okad tro pd sin egen fdrmaga betréffande géng
Forbattrad balans

Ventilatorisk begrdansning, luftflddesbegrdansning,
gasutbytesdefekt
Nutrition, Samsjuklighet
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DA SA!

De vanligaste hindren for
fysisk akfivitet

Andfdddhet
Hosta/sekret

Motivation/oro




Andféaddhet

» SAnk fempot/ ta pauser eller jobba i intervaller — klarar
mer — fér storre effekt

» Borja med styrketrdning eller rorlighetstraning
® Trdna med ett ben/arm i taget

» Tr&dna med mindre muskelgrupper

» Koordinera andningen

» |uftrérsvidgande, syrgas

Kuskstallning

Pysandning
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Hosta och sekret
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Mentala hinder

» Skuld och skam
- "Det ar for sent”

» RAdsla for andfdddhet — Undviker
aktivitet- samre

Motivation

Bredda betydelsen av ordet "traning”.

- Tank pd utgéngslaget, satt IGmpligt mal.

- Oavsett alder f&r du positiva effekter

- Flytta fokus frén lungornal

- Att leva och md sé bra som mojligt med en kronisk
sjukdom
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FYSS

— Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling

Undvik I&ngvarigt stillasittande

Fysiskt aktiv 150 minuter i veckan. Minst mattlig
intensitet. Alternativt hdg intensitet minst 75 minuter.

Muskelstérkande fysisk aktivitet minst 2 gdnger per
vecka

Balanstréaning
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Absolut maumum  Hogsta mojliga

For att fa traningseffekt - skatta 3-6 p& andfaddhet och bentrotthet
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Styrketraning

Trana 2-3 dagar/ vecka.
1-3 set (omgdngar)
8-12 repetitioner med hdgsta belastning som kan lyftas 8-12

ovningar: 8-10

ndas ut ndr det éar som tyngst. Om andningen ar svart
egrdnsad kan man andas in vid varje rérelse och andas ut i
paus emellan.

ersoner med KOL kan bli cirkulatoriskt belastade
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Fysioterapeut pd
vardcentral

» Varierande kompetens

» KOL-skola

= Var med och lyft behovet
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