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Vilka sjukdomar orsakade flest 
dödsfall i Stockholm 2019?

Global burden of disease
http://www.healthdata.org/sweden-
stockholm



Socialstyrelsens 
rekommendationer



KOL-skola

information om sjukdomen 

information om läkemedel

träning av inhalationsteknik 

andningsteknik och sekretmobilisering 

handlingsstrategier vid exacerbation 

fördelar med fysisk träning/fysisk aktivitet 

energibesparande arbetssätt, hantering av 
vardagsaktiviteter 

nutritionsanamnes och insatser vid behov

Bild från Riksförbundet hjärtlung



KOL-skola
Måndag 23/4 15.00-16.00

Anatomi, lungfysiologi, Läkare el Fysioterapeut

Måndag 30/4 15.00-16.00

Träningslära, andningstekniker. Fysioterapeut

Måndag 7/5 15.00-16.00

Läkemedel, inhalationsteknik. Astma/KOL sköterska

Måndag 14/5 15.00-16.00 

Bra kost vid KOL, Dietist.

Måndag 21/5 15.00-16.00 

Energibesparande tekniker, aktivitetsbalans, tips på
hjälpmedel, Arbetsterapeut.

Träning 2 ggr/v under 8 veckor

Utvärdering 
• 6 mwt
• CAT
• mMrc



HjärtLung (aktivmedkol.se)

https://aktivmedkol.se/


Koll på KOL | HjärtLung (aktivmedkol.se)

https://aktivmedkol.se/skola/skola-1/deltagarmaterial/koll-pa-kol/




Fysisk aktivitet och 
mortalitet vid KOL

Physical activity is the strongest predictor of all-cause mortality in 
patients with COPD: a prospective cohort study, Waschki B et al



Mortalitet - 6mwt och steg/dag



Fysisk aktivitet vid KOL
Moderat/hög aktivitet

• Nästan 50 % minskad risk för död 

• Ca 40 % minskad exacerbationsrisk

• Ökad livskvalitet

• Minskad risk för ångest/depression

• Ökad muskelmassa



Framgångsfaktorer
Socialt stöd
Gruppträning
Patienterna upplever nytta
Motivation
Professionellt stöd
Stegräknare/ FaR/ dagbok



Hos Fysioterapeut

6 min gångtest

Andningsteknik och slemmobilisering

Fysisk träning, KOL-skola



• Konditionsträning
Motionscykel
Gympa
Promenader/stavgång

• Styrketräning
Viktigt med benstyrka, uppresningar
Gummiband
Hantlar
Gymmaskiner

Fysisk träning



Andningsteknik

Sluten 
läppandning

PEP andning 
med PEP pipa

Huffing för 
att lossa slem



Lungvolymer
Patienter med KOL har ett 
högt andningsmedelläge

Hög FRC = Funktionell  
residual kapacitet

Normala lungvolymer



Vid slem i luftvägarna kan PEP användas i cykler med andning och huffing emellan. Oftast 
används då PEP för att ”få luft bakom slemmet”. Ordinera 10 andetag mot motståndet 
varvat med huffing/hosta för att få upp slemmet. Avsluta alltid med djupa andetag. 

BA-tube

PEP-rmt

Andningshjälpmedel

PEP-aid

PEP-pipa





Tips när du har slem

• Drick varmt eller kallt, vad som 
passar dig bäst.

• Ta dina inhalationsmediciner –
de vidgar dina luftrör så att du 
lättare kan huffa upp slemmet.

• Genomför motståndsandning, 
med eller utan hjälpmedel, 
såsom BA-tube

• Utför fysisk aktivitet och 
träning – det håller i gång hela 
kroppen

• Använd huffing



Funktionella viloställningar

Viloställningarna gör det 
lättare för dig att andas. 

• Sitt i ”kuskställning” med 
underarmar/armbågar 
stödda mot knäna. Vila 
huvudet i händerna.

• Sitt vid ett bord och stöd 
underarmar/armbågar 
mot bordet. Vila huvudet 
i händerna.



Remiss till primärvårdsrehab

• Fysioterapeut

6 min gångtest och träning

• Dietist 

BMI under 22, viktnedgång, övervikt 

• Arbetsterapeut

Aktivitetsbegränsningar, 
hjälpmedelsbehov

• KOL-skola



https://www.fysioterapeuterna.se/globalassets/professio
nsutveckling/kompetensutveckling/levnadsvanor/kol-a5-
broschyrutskrift-och-singlescroll-20190808.pdf





Stöd för träning

SVT play

Att hålla sig i form som 
senior - 1177 Vårdguiden

https://www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/traning-och-fysisk-halsa/att-halla-sig-i-form-som-senior/
https://www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/traning-och-fysisk-halsa/att-halla-sig-i-form-som-senior/


FaR blankett

Mål
Syfte
Minska stillasittande
Öka aktivitet i vardagen



FaR blankett

Vilken träning?

Uppföljning – Viktigt!





Frågor?



Kommande utbildningar

Postcovid - utbildning för primärvården

Måndag 27 november 2023 
Akademiskt primärvårdscentrum (APC) bjuder in till en dag med fokus 

på hur vi i primärvården kan utreda, behandla och rehabilitera 
patienter med postcovid.

Akademiskt primärvårdscentrum (akademisktprimarvardscentrum.se)

https://www.akademisktprimarvardscentrum.se/


Referenser

• Daily Step Count Predicts Acute Exacerbations in a US 
Cohort with COPD. Marilyn  L Moy et al

• Physical activity is the strongest predictor of all-cause 
mortality in patients with COPD: a prospective cohort
study.  Waschki et al

• Determinants and outcomes of physical activity in 
patients with COPD: a systematic review. Gimeno-
Santos E et al, PROactive consortium.

• FaR och FYSS | Vårdgivarguiden (vardgivarguiden.se)
• HjärtLung (aktivmedkol.se)
• https://www.fysioterapeuterna.se/globalassets/profes

sionsutveckling/kompetensutveckling/levnadsvanor/k
ol-a5-broschyrutskrift-och-singlescroll-20190808.pdf

https://vardgivarguiden.se/kunskapsstod/halsoframjande-arbete/levnadsvanor/fysisk-aktivitet/fyss-och-far/
https://aktivmedkol.se/
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