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Fa et bedre liv med din sygdom

Selv om du har en lungesygdom, er det vigtigt, at du holder dig fysisk aktiv. Undersg-
gelser har vist, at en halv time daglig fysisk aktivitet er med til at styrke din krop, sa du

bedre kan leve livet med en lungesygdom.

Et fysisk aktivt liv betyder, at du kan leve
dit liv sd normalt som muligt. Det gor dig
uatheengig af hjelp til at klare dagligdagen.
Fysisk aktivitet er med til at oge din livs-
gleede og forebygger angst og depression.

Du kan bruge gvelsesprogrammet i denne
pjece i hverdagen derhjemme eller pd dit
traeningshold. @velserne er sammensat af
opvarmning, treening og afspanding. Tree-
ningen er en blanding af smidigheds-, styr-
ke- og konditionsgvelser. Pjecen er bygget
op, sa du kan gennemfore hele programmet
pa ca. en halv time, hvor du skifter mellem
mere og mindre anstrengende gvelser. Du
kan ogsa splitte programmet op i mindre
dele - alt efter lyst og kreefter.

@velserne lerer dig at fa kontrol over din
vejrtraekning. Du arbejder vigtige muskel-
grupper igennem, si du bedre kan kontrol-
lere din vejrtraekning, undgéd emme musk-
ler og bevare en aktiv hverdag trods din
lungesygdom.

Vi anbefaler, at lungesyge udferer forskel-

lige fysiske aktiviteter mindst en halv time

5-7 gange om ugen.

Fysisk aktivitet - indendors
Indendars, daglig fysisk aktivitet og vejr-
traekningsoevelser gor en forskel, nar du har
en lungesygdom.

Nar du er fysisk aktiv, skal din puls og dit
andedret op i gear. Du skal veere sa forpu-
stet, at du kun kan tale med enstavelsesord
(ja/nej). Det kaldes “snakkegransen”. Du
ma altsé gerne blive godt forpustet, nar du
er fysisk aktiv. Det forbedrer din kondition.

Treener du med andre, sd lad vaere med at
tale samtidigt. Det tager for meget af din
luft. Husk at &ndened ved fysisk aktivitet
ikke er farlig, men hold en pause hvis den
bliver for kraftig. And langsomt ind gennem
nasen og pust ud gennem let spidset mund
(flojtemund) bade under aktivitet og i hvile
for at bevare kontrol over din vejrtrackning.
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Kondicyklen er god treening, nar vejret er
darligt. Lad den fx sté fast foran dit tv, s&
du kan se dit yndlingsprogram imens.

Fysisk aktivitet - udendors

Ga en tur hver dag i forskelligt tempo. Tag
et tyndt terklede for munden, hvis det
er koldt og blasende. Treen dit dndedraet
undervejs og brug flgjtemundsteknikken.
Forog leengden pa turen, efterhdnden som

du kommer i bedre form.

Stavgang retter din kropsholdning og giver
dig et friere andedreet, styrker dine musk-
ler og forbedrer din kondition. Stavene af-
laster ogsé dine knee og hofter og giver dig
en bedre balance.

Cykling giver ogsa god kondition, og er en
nem made at komme rundt pa.

Hvis du bruger en el-cykel, er det lettere at
komme frem, iser op ad bakker, mens du
stadig er fysisk aktiv.

Danmarks Lungeforening

Gode rad om traening

Tag eventuelt din hurtigtvirkende medicin
15-20 minutter, for du skal traene, og hav
altid inhalatoren med dig.

Hav lostsiddende taj pé og gode sko.
Undga stramme belter.

Medbring evt. noget at drikke.

Skriv ned, hvor meget du har traenet, s du
kan se, at du gor fremskridt.

Husk du konkurrerer altid kun med dig
selv - aldrig med andre.

Traen pa det tidspunkt pa dagen, hvor du
har mest overskud.

Fakta om fysisk aktivitet
- en halv time om dagen
o Styrker dine muskler og knogler

e Forbedrer iltning af dine muskler

¢ Mindsker depression og risiko for
forveerringer i dine lunger

¢ Giver dig velvaere og mere overskud
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Basisgvelse

Hvad ger gvelsen?
Traener brystkassens bevagelighed og
giver dig et friere &ndedreet.

Hvordan gor du?

Set haeenderne i siden af brystkassen og
spred fingrene imellem ribbenene med
tommelfingrene fremad.

Hvis musklerne er smme, er det godt at
massere dem, da det skyldes myoser.

Husk

¢ Indand roligt gennem naesen

e Pust ud med flgjtemund (let spidset mund)

Treek vejret ind, sd du kan maerke,
at ribbenene bevager sig.

Gentag gvelsen mindst 5 gange eller indtil
du bliver bevidst om, at din vejrtrackning
er rolig.
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Vejrtraekningskontrol

Hvad goer gvelsen?

Giver dig kontrol over din vejrtraekning.
Nar du koncentrerer dig om din udanding,
tommer du dine lunger for “gammel” luft,
og der bliver plads til ny” inddndingsluft.
Sédan kan du bedre gennemfore din fysi-
ske aktivitet og dine hverdagsaktiviteter.

Hvordan gor du?

Set dig pa en stol med spredte bajede ben.
Léeen dig frem og hvil albuerne pa larene.
Meerk hvordan mave og ribben beveeger sig,
nar du traekker vejret.

Flgjtemund

Prov at lave en kraftig latter efter hver
udanding, og merk hvordan dit mellem-
gulv spender.

And langsomt ind gennem naesen og pust
ud gennem let spidset flgjtemund. Din
udénding skal vaere dobbelt s& lang som
din indénding.

Gentag ovelsen 5-10 gange.

e Let, spidset mund, du kan bruge bade under aktivitet og i hvile
e Teknikken hjeelper dig med at fa kontrol over din andengad og giver dig leengere

udholdenhed under gvelser og aktivitet

Danmarks Lungeforening :: www.lunge.dk :: www.facebook.com/lungeforeningen :: 7



Nakkegvelse

Hvad ger gvelsen?
Gor dine halsmuskler og nakke smidig
og strakker forsiden af skuldrene.

Hvordan gor du?
Set dig helt ind pa stolen og tag fat i de

bagerste stoleben.

Drej hovedet s& meget du kan mod
venstre.

Gentag mod hgjre side.

Gentag gvelsen 4-6 gange.
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Skulder-albue cirkler

Hvad goer gvelsen?
Giver dig smidige skuldre og mindsker

myoser.

Hvordan gor du?
Anbring dine fingre pa skuldrene.

Saml albuerne og lav herefter en stor
cirkel med dem. Skulderbladene trykkes

sammen, nar albuerne er bagud i cirklen.

Indénd pa 1. omgang og lav én udanding
pa de 2 naeste omgange.

Gentag gvelsen mindst 4 gange hver ve;j.
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Armsving

Hvad gor ovelsen?
Giver dig smidigere skuldre og hjelper
mod myoser. @ger din kondition.

Hvordan gor du?
Sid rank og med ryggen fri af rygleenet.

Armene svinges med lidt tempo op til
ogrene med héndfladerne fremad, imens du
ind&nder.

Sving herefter armene ned igen og pust
ud. Skulderblade og skuldre skal holdes

nede, ndr armene er oppe.

Gentag ovelsen mindst 6 gange op og ned.
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[ [
Kropsvridning
Hvad goer gvelsen?

Giver dig smidige rygmuskler. Styrker
dine skrd mavemuskler og er med til at

give dig et frit andedraet.

Hvordan gor du?
Sid rank og lidt veek fra stoleryggen.

Drej kroppen, speend maven og traek
venstre arm 3 gange skrat op bagud med
héandfladen fremad og indénd.

Armen frem igen og pust ud.

Gentag med hojre arm.

Gentag ovelsen 4 gange.
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Langsomme kuskeslag Bensving

Hvad ger gvelsen? Skift mellem hgjre og venstre arm gverst Hvad goer gvelsen? Vend dig og gor ovelsen med det
Giver bevaegelighed og styrker skuldre og ved omfavnelsen. Giver kondition, retter din kropsholdning andet ben.
overkrop. Traner et mere frit &ndedreet. og oger bevaegeligheden af dine hofter.
Gentag ovelsen 5-10 gange. Styrker dndedraettet med maven under Gentag mindst 10 gange med hvert ben.
Hvordan gor du? belastning.

Omfavn dig selv og pust ud, prov at na
skulderbladene. Hvordan gor du?

Sta bagved stolen med siden til.
Traek herefter armene ud til siden med

tommelfingrene opad og indénd, mens Sving benet nermest stolen frem og
skulderbladene holdes nede og presses tilbage. Kroppen holdes stille og rank.
sammen.

Husk
e Sving benet frem og tilbage pa indanding

Husk

Vejrtraekning for hvert kuskeslag.

e Tag to bensving frem og tilbage pa udanding
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Rundsving

Hvad ger gvelsen? Gentag ovelsen modsat vej rundt og med
@ger din smidighed i alle skuldermuskler, samme andedreet.
forbedrer din kondition og forebygger

myoser. Gentag ovelsen mindst 4 gange.

Hvordan gor du?
Sving armene én omgang frem og op forbi
orene i et rundsving, mens du &nder ind.

Sving 2 omgange videre rundt under en
langsom udénding.

Krumning og svajning

Hvad goer gvelsen?
Styrker din ryg, mave og bagsiden af
dine arme.

Hvordan gor du?
Sid lidt fremme pé stolen med let bgjede,
spredte ben og armene strakte nedad.

Rank ryggen, saml skulderbladene, leen
dig frem over larene og treek armene hgjt
op bagud med tommelfingeren udad. Tag
en dyb indénding.

Saet dig op, laen dig bagud, saml albuerne
og pres dem ned mod navlen, mens du
puster ud. Speend mavemusklerne, mens
du puster helt ud.

Gentag ovelsen mindst 4 gange.
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Sidebgjning

Hvad ger gvelsen? Hgjre arm gar tilbage pa plads, mens du
Udspander og giver bevagelighed af puster langsomt ud.
dine muskler i brystkassen og smidigger
din ryg. Gentag ogvelsen til den anden side. Begge
balder skal vaere helt i stolesedet under
Hvordan gor du? sidebgjningen.
Sid med bgjede, godt spredte ben.
Gentag gvelsen 6-10 gange.
Lav en sidebgjning, hvor din venstre albue
rorer ved ydersiden af din venstre hofte,
og din hgjre arm gér over hovedet. Tag
samtidigt en dyb indanding.

Knaestrakning

Hvad ger evelsen?
Styrker muskler i dine 1ar og balder og giver god kondition.
Dit &ndedreet styrer du med aktiv mave og mellemgulv.

Hvordan gor du?
Sid pa stolen med ryggen fri af rygleenet og let afstand

mellem ben.

Rejs dig roligt op med rank ryg, klem ballerne godt sammen,
saet dig langsomt ned.

Gentag gvelsen mindst 5 gange.
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Rygovelse

Hvad ger gvelsen?

Forste del af gvelsen styrker dine muskler
pa bagsiden af kroppen. Anden del styrker
dine muskler pa forsiden af kroppen.

Hvordan gor du?

Sta op af en veeg eller lukket der. Dine ben
skal veere en smule spredte og lidt veek fra
vaeggen. Dine arme, som skal vaere strakte
med handfladerne fremad, satter du i
skulderhgjde mod vaeggen.

Husk
Kun at indande sa meget luft, at det ikke

spaender oppe ved ved kravebenene.

Tag en dyb indénding. Pres albuer, hand-
ryg og balder med et konstant tryk mod
vaeggen, mens du tealler til 5.

Bgj dine kne let, tag armene ned langs
kroppen, indénd dybt og lav et konstant
tryk med handflader og albuer ind pa veeg-
gen. Samtidig skubber du enden lidt fri fra
vaeggen og teeller til 5.

Gentag 4 gange.
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Quick-step

Hvad gor ovelsen?

Styrker dine muskler i ben og balder, forbedrer dine
reflekser, oger din kondition og forbedrer din balance.

Hvordan gor du?

Sta bag stolen og hold med begge hander pa stoleryggen.

Lav sma bitte, meget hurtige musekridt 4 skridt frem

og 4 tilbage.

Herefter i det samme tempo laves sméa hurtige skridt med

benene til hver side og ind til samling igen.

Gentag ovelsen s leenge du kan.

Husk
¢ Indand roligt gennem naesen
e Pust ud med flgjtemund
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Spraellemand Hoftestrak

Hvad gor ovelsen? Speend maven mens du flytter fodderne Hvad gor ovelsen?
Styrker og smidigger for- og bagside af ud til siden og trackker arme og ben langt Udspander dine muskler i hoften. Smidigger
dine arme. Styrker og smidigger dine ud til siden samtidigt og hurtigt. Tommel- forsiden af hoften og retter din holdning.
yder- og inderlér. Styrker dine mavemusk-  fingrene skal pege opad.
ler og eger din kondition. Hvordan gor du?
Saml kna og haender hurtigt igen. Sta bag ved stolen og stot med begge hander. Sta
Hvordan gor du? med stor skridtafstand mellem benene. Dine teeer
Sid henslengt pa stolen med bgjede, sam- Gentag ovelsen i hurtigt tempo s& mange skal pege lige fremad.
lede ben. Armene er strakte fremme gange, du kan.
i skulderhgjde. Tag en indanding. Hold veegten pa forreste bgjede ben, mens bagerste

ben er helt strakt men pé ta. Hold dig rank, og pres
hoften frem.

Hold stillingen, mens du teeller til 30 og skift ben.

Husk Variation:
At tage et par dybe indandinger, inden du begynder. Hold dit bagerste bens heel i gulvet under
punkt 2, sa du straekker leegmusklen.
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Nakkestrak

Hvad goer gvelsen?
Afspander din nakke og dine rygmuskler

og fjerner myoser.
Hvordan gor du?
Sid med foldede hander pa toppen af

hovedet.

Lad hovedet falde fremover og dine armes
tyngde treekke i nakkemusklerne.

Hold stillingen, mens du teeller til 30.

Husk

Trappegang

Hvad ger gvelsen?

Hjalper dig med at spare pé dine krafter
og mindsker dit behov for ilt, nar du gar
op ad trapperne. Det bliver lettere for dig
at komme op.

Hvordan gor du?

Hold dig rank, seet hele foden inde pé
trinet og taenk pa at stramme musklen
pa forsiden af dit hgjre knz og din hejre
balde. Fol, at du skubber dig lige opad og

gar rank dvs. uden at stritte enden bagud.

Hold kun lgst pé geleenderet.

Husk

Brug samme teknik med det andet ben.

Hvis du ikke er i neerheden af en trappe,
kan du bruge en stepbaenk fra traenings-
lokalet i stedet for.

At tage et par dybe indandinger, inden du begynder.

Brug flajtemundsteknikken, slap af i maven, tag 1 trin pa indanding og 2 trin pa udanding.
Ved lave trin kan du tage 2 trin ad gangen pa indanding og 4 trin ad gangen pa udanding.
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Andedraetsfokus

Hvad gor ovelsen?

Hjelper dig med til at slappe af og kon-
centrere dig om et frit andedraet. Bevidst-
gor dig om dit &ndedraet, virker afstres-
sende og forbedrer din kondition.

Hvordan ger du?

Seet dig til rette pa en stol. Dine ben skal
veaere let bgjede og med en smule afstand
mellem kne og fodder. Lyt til noget dejlig,
rolig musik og luk gjnene.

Spend og loft skuldrene samtidig med, at
du treekker vejret ind gennem naesen og
holder vejret.

Saenk skuldrene langsomt, mens du puster
ud med flgjtemund - gentag 3 gange.
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Sid et gjeblik og lav nu 3 rolige dndedraet
uden at lofte skuldrene. Maerk hvor frit dit
andedret er.

Pres nu leenden tilbage i stoleryggen
samtidig med, at du traekker vejret ind
gennem nzasen og holder vejret. Slap her-
efter langsomt af, mens du puster ud med
flojtemund - gentag 3 gange.

Sid et gjeblik og tag 3 rolige andedreet med
en lille pause efter hver udanding uden at
presse lenden ind. Merk din indre ro og
dit frie &ndedraet.
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Andedrztsfokus fortsat...

Pres dine fodder ned i gulvet og hjlp evt.
presset ned ved at trykke med dine heen-
der ovenpa larene. Samtidigt inddnder du
gennem nasen - hold vejret og pres. Slap
herefter langsomt af, mens du puster ud
med flgjtemund - gentag 3 gange.

Sid stadig med lukkede gjne, og laeg haen-
derne i skadet. Slap af i alle dine muskler.
Tag 3 rolige inddndinger med pause efter
hver udénding. Aben dine gjne og maerk
nu, hvordan treeningen har givet dig en
behagelig folelse, et friere &ndedreet, ro
og frisk ny energi i din krop.
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Viden om dine lunger

Tak for din stotte.
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Danmarks Lungeforenings patientvejledning om fysisk aktivitet
og kropsbevidsthed

Selvom du har en lungesygdom, er det vigtigt, at du holder dig fysisk aktiv. Undersogel-
ser har vist, at en halv times daglig fysisk aktivitet er med til at styrke din krop og oge din
livskvalitet.

I denne pjece far du derfor nogle nemme ovelser, som du kan bruge i hverdagen der-
hjemme eller pé dit treeningshold. @velserne er alt det ekstra, du kan gere, udover din
daglige treening.

Sundere lunger - livet igennem

Danmarks Lungeforening bygger netveerk med andre, der arbejder for lungesagen, og
samarbejder derfor med LungePatient.dk for at hjeelpe mennesker med lungesygdomme.
Det betyder helt konkret, at alle medlemmer kan deltage i arrangementer, kurser og
andre aktiviteter i begge foreninger.

Scan koden og meld dig ind i Fglg os pa
Danmarks Lungeforening facebook.com/lungeforeningen

Dit bidrag er afgorende

Pa www.lunge.dk under ST@T OS kan du leese om, hvordan du bliver medlem eller giver
et bidrag. Et medlemsskab koster 180 kr. om aret. Nar du stetter Danmarks Lungefor-
ening, er du med til at gore en forskel for alle, der lever med en lungesygdom. Tak for din
stotte.

Danmarks <
Lungeforening

Sundere lunger — livet igennem
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