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Vilka sjukdomar orsakade flest
dodsfall i Stockholm 20197
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Socialstyrelsens
rekommendationer

Rekommendation
Halso- och sjukvarden bar

erbjuda vard med interprofessionell samverkan
till personer 1 alla aldrar med astma (prioritet 4)

erbjuda vard med interprofessionell samverkan _
till personer med KOL (prioritet 3).

Rekommendationer

Hilso- och sjukvdrden bar

N |/

erbjuda personer med KOL patientutbildning och stod till egenvard _
individuellt eller 1 grupp (prioritet 3)

erbjuda personer med KOL en skriftlig behandlingsplan
(prioritet 3).
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KOL-skola

Bild fran Riksforbundet hjartlung
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information om sjukdomen

information om lakemedel

traning av inhalationsteknik

andningsteknik och sekretmobilisering

handlingsstrategier vid exacerbation

fordelar med fysisk traning/fysisk aktivitet

energibesparande arbetssatt, hantering av
vardagsaktiviteter

nutritionsanamnes och insatser vid behov
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KOL-skola

Mandag 23/4 15.00-16.00 Utvardering

Anatomi, lungfysiologi, Likare el Fysioterapeut * 6mwt
» CAT

Mandag 30/4 15.00-16.00 . mMrc

Traningslara, andningstekniker. Fysioterapeut
Mandag 7/5 15.00-16.00

Likemedel, inhalationsteknik. Astma/KOL skoterska
Mandag 14/5 15.00-16.00

Bra kost vid KOL, Dietist.

Mandag 21/5 15.00-16.00

Energibesparande tekniker, aktivitetsbalans, tips pa
hjalpmedel, Arbetsterapeut.

Traning 2 ggr/v under 8 veckor
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Aktiv med KOL @ Riksforbundet
- din patientutbildning Hja rtLu ng

Koll pa KOL

AKTIV MED KOL

Patientutbildning med fokus pa livsstil

och livskvalitet.

For vardpersonal A
o - - - 4 ‘ ’.
For deltagare //1)//, \
HjartLung (aktivmedkol.se)
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https://aktivmedkol.se/
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Koll pa KOL | HjartLung (aktivmedkol.se)

Koll pa KOL — korta filmer for dig som vill fa tips

Deltagarmaterial /N

Om utbildningen Koll pa KOL &r en serie med Kkort filmer. De har fokus pa egenvard fér personer med KOL. Serien bestar

Traningsprogram av ett antal cirka 5 minuters filmer med tips pa olika aktiviteter man kan gora for att ma battre i sin
sjukdom. Det kan handla om rérelser i vardagen, andningstraning, hur man tar sin medicin — men aven

Koll pa KOL )
vad man kan géra nar sjukdomen férsamras.

- Traff 1 AN e
Filmer
Traff 2 A4
) © »
Traff 3 b Titta,senare Dela
Traff 4 v i
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https://aktivmedkol.se/skola/skola-1/deltagarmaterial/koll-pa-kol/
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KLINIK OCHVETENSKAP-START NYARON ARTIKLAR MEDICINSK KOMMENTAR  MEDICINENSABC REFLEXION FORFATTARINTEI

SENASTE Mya beslutsstod for sjukskrivning vid covid-19

OVERSIKT

Personer med KOIL. behover trana

Okad fysisk aktivitet kan forbattra livskvalitet, dvspné, kondition
och styrka och minska risken for fortida dod

Margareta Emtner, professor, specialistsjukgymnast, lungredicin, Uppsala universitet; Akademiska sjukhuset, Uppsala

margareta. E'I'I'ITI'IE'F@.':I'IE‘LII’D. uu.5e

Karin Wadell, docent, specialistsjukgymnast, lungmedicin, Umea universitet. Norrlands universitetssjukhus, Umea
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Fysisk aktivitet och
mortalitet vid KOL

| Moderat fysisk aktivitet v/
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Months of Follow-up

Physical activity is the strongest predictor of all-cause mortality in
patients with COPD: a prospective cohort study, Waschki B et al
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Mortalitet - 6mwt och steg/dag

* In a Dutch cohort of COPD patients, threshold values for 6-years all-cause mortality
were established for:
= 6 minute walk distance (6MWD): @ 404 m and § 394 m
= steps/day: @ 4125 steps/day and € 4005 steps/day

* 6-year all-cause mortality risk was significantly lower in COPD patients with a preserved
6MWD, regardless of number of steps/day

Vaes et al. Chest 2022
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Fysisk aktivitet vid KOL

Moderat/hog aktivitet

* Nastan 50 % minskad risk for dod

* Ca 40 % minskad exacerbationsrisk
« Okad livskvalitet

* Minskad risk for angest/depression
« Okad muskelmassa
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ALLA halsoprofessioner bor informera
patienten om vikten av fysisk aktivitet!

HASOVINST RISK
A A

Dos

Responssamband mellan
fysisk aktivitet och halsafrisk

Hasovinst

VAVAAAAAAAAAAAA A

Risk
Framgangsfaktorer
Socialt stod Stlgsiandel  Wedehogdos Hog dos et
Grupptrianing . o
Patienterna upplever nytta
Motivation

Professionellt stod
Stegraknare/ FaR/ dagbok
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Hos Fysioterapeut

6 min gangtest

\/ Andningsteknik och slemmobilisering

=l Fysisk tréaning, KOL-skola
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= Fysisk traning

e Konditionstraning
Motionscykel

Gympa

Promenader/stavgang

e Styrketraning

Viktigt med benstyrka, uppresningar
Gummiband

Hantlar

Gymmaskiner
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Andningsteknik

Sluten PEP andning
lappandning @ med PEP pipa

Huffing for
att lossa slem

B J /// W\ ' e
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Lungvolymer

Patienter med KOL har ett
hogt andningsmedellage

Hog FRC = Funktionell
residual kapacitet
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PEP-aid

831956-001

u

Ui

BA-tube

PEP-rmt ..
[

ol

Vid slem i luftvagarna kan PEP anvandas i cykler med andning och huffing emellan. Oftast
anvands da PEP for att “fa luft bakom slemmet”. Ordinera 10 andetag mot motstandet
varvat med huffing/hosta for att fa upp slemmet. Avsluta alltid med djupa andetag.
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Rep: 10 Set: 3, Rep: 10

Py=andning. Andas in genom nasan (om det gar) och pys ut PEPF- andning. Anvand en BA-tube eller en PEP-pipa_Andas in
luften genom slutna IEppar som om du skulle vissla. Fortsatt an- | genom nasan och blas ut i motstandet. Pressa inte ut det sista.
das nagra andetag pa samma satt. Andningen blir lugnare, dju-
pare och effektivare och du syresétter dig battre.

Huffa.Hostteknik for att fa upp slem_Andas in djupt och gér en
stdt med dppen hals som du skulle imma en spegel. Upprepa vid
pehov nagra ganger. Gors garma efter PEP-andning.
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 Drick varmt eller kallt, vad som
passar dig bast.

* Tadinainhalationsmediciner —
de vidgar dina luftror sa att du
|lattare kan huffa upp slemmet.

 Genomfor motstandsandning,
med eller utan hjalpmedel,
sasom BA-tube

e Utfor fysisk aktivitet och
traning — det haller i gang hela
kroppen

* Anvand huffing
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Funktionella vilostallningar

Vilostallningarna gor det

— |attare for dig att andas.
Kuskstallning

e Sitti”kuskstallning” med
underarmar/armbagar
stodda mot knana. Vila
huvudet i handerna.

e Sitt vid ett bord och stod
underarmar/armbagar
mot bordet. Vila huvudet
i handerna.
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Remiss till primarvardsrehab

* Fysioterapeut

6 min gangtest och traning

* Dietist

BMI under 22, viktnedgang, overvikt
* Arbetsterapeut

Aktivitetsbegransningar,
hjalpmedelsbehov

 KOL-skola
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Tre steg till en battre hélsa

DET VIKTIGASTE DU KAN GORA for din halsa dr, forutom rok-
Vv stopp, att vara fysiskt aktiv. Genom att halla igang i vardagen
minskar du risken att fa nedsatt ork och styrka vilket manga
personer med KOL drabbas av.

1. Begrinsa stillasittandet. Res dig upp varje halv-
timme och ga runt nagon eller nagra minuter.

[

Oka vardagsaktiviteten. Ta trapporna istillet for
hissen, bade nedfor och uppfor ir bra fysisk aktivitet.
3. Fysisk trining. Om du redan dr fysiskt aktiv kan

du utmana dig till att borja trana regelbundet!

oey 1 1

.. L 3 —
B - TOBAK 1

Aktlv Vld KQL ANDMNIMNGSTEKNIKER

Maotstindsandning

‘0 HOSTTEKMNIK
'@0.’\5‘:’ Tips ndr du har slem
Zergped

FYSISK AKTIVITET OCH TRANING

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

| v

MATVAMNOR VID KOL
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& tillsammansivinter.se/trana/

Riksforbundet

HjartLung

Start Trana  Motas och lara  Gora inne och ute

Har har vi samlat alla motionsprogram som vi tagit fram. Det finns
filmer med tréning fran nagra minuter till en timme. Och program med

évningar som du kan géra hemma, med och utan redskap. Bra traning
ar traning som blir av. Vad &r du sugen pa idag?

Traningsdagbok »
Qigong i grupp » Medicinsk yoga i grupp » Lattgympa i grupp »
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AGYMPA

MEDSOFIA

REGION STOCKHOLM

Nn77 ‘ JL Region Stockholm Ve region N

VARDGUIDEN

Liv & halsa Barn & gravid Olyckor & skador Sjukdomar & besvar Behandling

'Ci:} Vaccinlaget for covid-19 i Stockholms lan vecka 7

Stod for traning

Du &r hér: 5tart/ Liv & halsa / Tréning och fysisk halsa / At halla sig i form som senior

SVT play .
Att halla sig i form som

. o senior
Att halla sig i form som

senior - 1177 Vardguiden

Ma et sl

5 - ~ = gmpem = LA e S P -~ Mot
De flesta vill mé& bra och kunna vara aktiva ven som aldre. Det

&r bra om du rege oundet trénar musks STyTKa, kondition och

== Ma L o R - e B = PRI I PR -
balans. D& kan du fa styrka och uthéllighet for de aktiviteter du

planerar eller aréommer om.
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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/
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e Fysisk aktivitet pa Recept, FaR

Anledning till FaR

Fa R b I a n kEtt h‘:?l.lscﬁnt:idlilfmﬂr&ming

Syfie med FaR
[ Fa battee kondition I F4 banre sjalvkansla (1 Ha roligt

o
M a I LB piggane L] Teaffa nya vinmer 1B riieligare
S fte LBl mer v ardagsaktiv LI Fa banre balans L] (0ka koncentrationen
Y [ i starkare [ sova batee [ ke st il riseelse

Bra saker jag redan goe och forts3tier med:

Minska stillasittande
Oka aktivitet i vardagen

Stillasittande
MiirTur ska jag bryta och/eller minska mint stillasittande™

Fysisk aktivitet i vardagen
Beskriv aktivitet

Acital tillfallen per vecka Antal mimuter per tillfalle
Anstriingning
O Lag ) Mrtlig CHag Varde enligt ansiringningsskala

Undvika eller vara foesikiig med

. | /// \\ -
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FaR blankett

Vilken traning?

Uppfoljning — Viktigt!

5/ //

Triining

Besknv aktrvitet

Antal tillfallen per vecka

‘ Antal munuter per tillfille

Faor att forbittra
[ ondition O styrka
1 Gvrigt

[J Rerlighet/smidighet

] Balans

Anstringning
CLig Claintie T Heg

Virde enligt anstraingmngsskala

Undvika eller vara forsiktig med

Plan

MNar? Var? Med vem?

Uppfiljning

Datum och tid Typ av besik
] Aterbessk [] Telefon

[[] video

Forskrivare

Enhet, namn och kontaktuppgifter

Personuppgifter

Receptmottagare - namn

Personnumimer

Telefonnummer

Till vem?

Receptet giltigt till och med

l Datum

-wk.
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& G @ (3 https://www.farledare.se Ay e {3 ED s

J& Region Stockholm

@ %

DS

Vad ar FaR Malgrupp Arrangor Aktiviteter Om oss

Hitta en fysisk aktivitet som passar dig!
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Fragor?

Nz

00
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Kommande utbildningar

Postcovid - utbildning for primarvarden
Mandag 27 november 2023

Akademiskt primarvardscentrum (APC) bjuder in till en dag med fokus
pa hur vii primarvarden kan utreda, behandla och rehabilitera
patienter med postcovid.

Akademiskt primarvardscentrum (akademisktprimarvardscentrum.se)



https://www.akademisktprimarvardscentrum.se/
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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 | Vardgivarguiden (vardgivarguiden.se)
e HjartLung (aktivmedkol.se)

* https://www.fysioterapeuterna.se/globalassets/profes
sionsutveckling/kompetensutveckling/levnadsvanor/k
ol-a5-broschyrutskrift-och-singlescroll-20190808.pdf
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https://vardgivarguiden.se/kunskapsstod/halsoframjande-arbete/levnadsvanor/fysisk-aktivitet/fyss-och-far/
https://aktivmedkol.se/
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