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Informasjon om kols og fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet og trening gir helsegevinst i alle stadier av sykdommen, og noe av det
viktigste du bgr gjgre om du har kols er a vaere fysisk aktiv. Det anbefales at de som har kols
trener minst tre gkter per uke. @ktene bgr omfatte gvelser med vekt pa styrke, utholdenhet
og bevegelse. A bli andpusten under aktivitet er helt naturlig og ikke farlig, men du bgr lzere
deg metoder for a hente deg inn igjen.

Alle kan veere i fysisk aktivitet
Alle med kols kan trene og det kan gjgres pa egenhand hjemme eller under veiledning av andre, for eksemp
mulig utbytte av trening kan du ta anfallsmedisin f@r, og om ngdvendig under aktivitet.

Du bgr sette av tid til fysisk aktivitet hver dag, ” _ ’ =

da trening vil gi mange positive gevinster. Du vil ;: ﬁ‘J ) |
utvikle styrke og utholdenhet som bedrer 8 J Q }"’r - |
kroppens evne til 3 fungere i hverdagen. \ 4

Muskulaturen blir sterkere og vil tdle mer AI

belastning for den blir trett. De hverdagslige - \ |
aktivitetene vil etter hvert ga lettere enn

!
tidligere. Humgret og fglelsen av velvaere blir ;,i ‘ \‘\
ogsa styrket. ' ~mdl

Legg treningen til tider pa dagen det vil veaere lettest for deg a veere i aktivitet og tilpass
aktiviteten etter dagsformen. Finn en aktivitet du liker. Du kan for eksempel ga tur, ga pa
dans, ga stavgang, gjgre gvelser eller ga i treningsgrupper.

Det kan veere lurt a sette seg kortsiktige og langsiktige mal. For noen kan det vaere a ga til
postkassen, for andre kan det veere a ga opp en bakke uten a stoppe.

Fysioterapi
Fysioterapi til personer med kols innebzerer treningsopplegg og lungefysioterapi.
Lungefysioterapi er opplaering i pusteteknikker som du kan bruke ved tungpust i hvile eller
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aktivitet, og ved anfall. | tillegg innebaerer det opplaering i teknikker for a lgsne og fa opp slim
som ligger i luftveiene (slimmobilisering). Dette er en viktig del av behandlingen og spesielt
viktig under forverringer. Det er ogsa god forebyggende behandling hvis du ofte har
infeksjoner. Andre teknikker som brukes i lungefysioterapi er selvdrenasje, anfallsmestring
og bruk av PEP-hjelpemidler.

Mange fysioterapeuter driver grupper som kan passe for deg med kols, mens andre kan
hjelpe deg til a sette opp et individuelt treningsprogram. Du kan ga inn pa din kommunes
hjemmeside for a se hvilke treningstilbud som finnes i din kommune, eller ta kontakt med
din fastlege eller kommunefysioterapeut. Du trenger ikke lenger henvisning fra lege for a fa
time hos fysioterapeut.

Pusteteknikker

Noen blir engstelige nar de merker at pusten blir tyngre. Dette kan veere en uheldig
kombinasjon da angst ogsa kan bidra til 3 forverre pusten. Nar du trener og far anstrengt
respirasjon kan du ha nytte av a bruke noen metoder for a roe ned pusten. Mange har nytte
av a innta hvilestillinger (se eksempel pa eget ark). Dette er stillinger som hjelper deg a puste
bedre. Det er viktig at du prgver deg frem for a finne en stilling som du synes hjelper deg.

| tillegg kan det hjelpe a ta i bruk beroligende tanker og prgve a
endre tankemgnsteret sitt. Tenk at dette gar bra og ta det med ro.
Andre rad ved tung pust kan vaere a bevege seg langsomt, ta
anfallsmedisin, bruke leppepust, Igsne pa klzer, fa frisk luft.

God pusteteknikk er viktig. Hvis du legger en hand pa brystet skal
den veere helt i ro nar du trekker pusten. Den andre kan du legge
pa magen. Handen skal bevege seg nar du trekker pusten og

magen gar ut. Med handen pa magen skal du kjenne at magen gar
inn igjen nar du puster ut.

Leppepust er en enkel teknikk som hjelper deg a roe ned pusten. Pust inn gjennom nesen
som om du lukter pa en blomst, og ut gjennom en smal dapning mellom leppene. Du oppnar
da en lett motstand pa utpust som gjgr at det tar litt lenger tid a temme lungene, og
pusterytmen blir roligere. Tenk at du blaser pa et tent stearinlys og skal fa flammen til a
blafre svakt, eller at du blaser frgene av en Igvetannblomst. Motstand pa utpust stimulerer
ogsa til dypere innpust.
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Mobilisere slim

Mange med kols har gkt slimproduksjon. Noen har kronisk slim i luftveiene, andre er mest
plaget ved en infeksjon. Hvis du plages med mye slim kan det vaere lurt a lage seg daglige
rutiner for a fjerne det. Dette kan forebygge infeksjoner og du vil puste lettere.

Det finnes flere teknikker for a fjerne slim fra luftveiene. Teknikkene brukes ofte i
kombinasjon med inhalasjoner. Fysisk aktivitet, endring av kroppsstilling og nok drikke kan
ogsa vaere med pa a lgsne slim og lette slimmobilisering. Et godt hjelpemiddel kan veere en
PEP-flpyte. PEP-flgyten kan gj@re det lettere a fa beveget slimet slik at du far det opp ved 3
stgte, harke eller hoste.
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