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Hvis du vil vide mere

Pa Hvidovre Sundhedscenters hjemmeside kan du lesese og se
videoer om vores tilbud. Se pa sundhedscenter.hvidovre.dk

Pa hjemmesiden kan du ogsé leese mere om tilbud for lungesyge,
fx lungekor og treeningsnetveerk.

Venlig hilsen

Jeanett Guldager Olsen
KOL-koordinator og fysioterapeut
Telefon 25 44 25 06

Find os pa Facebook

@ Hvidovre Sundhedscenter

W Hvipovre | Hvidovre Sundhedscenter
MA¥ KOMMUNE

- Hvidovrevej 272 Abningstider:
2650 Hvidovre Mandag-onsdag kl. 8.00-15.00
TIf: 36 39 37 37 Torsdag kl. 8.00-17.30

Sundhedscenter@hvidovre.dk Fredag kl. 8.00-14.00
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LEVLIVET MED KOL

Fa stotte oginspiration
til at handtere livet med KOL
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Tilbuddet er for dig, som har KOL

Har du KOL (Kronisk Obstruktiv Lungesygdom) i let eller moderat

grad, og har du brug for viden og statte til at e2endre eller fastholde
en god livsstil med en kronisk sygdom, sa er et KOL-forlab maske

et tilbud for dig.

Sadan kommer dui gang med et forlob

Tilbuddet er gratis. Hvis du har lyst til at deltage aktivt i fysisk
treening og/eller undervisning, kan du henvises gennem din leege
eller hospitalet.

Vi kontakter dig for tid til en afklarende samtale, nar vi har faet din
henvisning. Til samtalen taler vi om din hverdag med KOL og dine
mal for vaneaendringer i forhold til sevn, mad, rygning, alkohol og
fysisk aktivitet. Sammen leegger vi en plan for dit KOL-forlgb. Du er
velkommen til at invitere en pargrende med til samtalen.

KOL-forlpbet

Et KOL-forlgb kan bestéa af undervisning om KOL og/eller fysisk
treening. Du kan ogsa fa hjeelp til rygestop.

Du vil fa viden og gode rad om livet med KOL, og om hvad du selv
kan gare for at bremse sygdommens udvikling. Vi statter og inspi-
rerer dig til at opna sterst mulig livskvalitet i hverdagen bl.a. ved at
flytte fokus fra sygdom til sundhed.

Under forlgbet kan du medes med andre deltagere efter treening
eller undervisning i caféomradet i Hvidovre Sundhedscenter.
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Undervisning

KOL-undervisningen foregar pa
sma hold, og vi mgdes 4-6 gange.
Fokus er pa hverdagen med KOL,
herunder mad, medicin, sgvn og
fysisk aktivitet. Der veksles mel- ; ' :
lem dialog og erfaringsudveksling |5t i
med andre, der har KOL ligesom

dig samt opleeg fra sygeplejerske,
dieetist og fysioterapeut.

Fysisk traening

Traeningen er malrettet borgere med KOL og varetages af to fysio-

terapeuter. Vi har fokus pa styrke, kondition og andedreet, og vi ar-

bejder med temaer omkring balance-, baekkenbunds- og hjemme-

treening. Du far vejledning i, hvordan du mindsker dine symptomer, @
bl.a. via handtering af andengd.
Du vil prove forskellige treenings-
former, sa du bliver klar til at
fortseette den aktive livsstil, nar
du slutter dit treeningsforlab.

Malet for treeningsforlgbet er at
gore dig fortrolig med traening og
hjeelpe dig med at komme ind i en
god treeningsrytme samt forbedre
din kondition og muskelstyrke.

Din muskelstyrke og udholdenhed
bliver testet ved start og slut af

dit treeningsforlgb. Den fysiske
treening foregar 2 gange om ugen
pa hold med 12 deltagere.
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