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Hvorfor skal du vaere fysisk aktiv?

Lever du med en lungesygdom, er det vigtigt, at du holder dig fysisk aktiv
med traening og motion. Det er en meget vigtig del af din behandling.

Traening og motion far dig i bedre form.
Det resulterer i, at din udholdenhed i dine
daglige aktiviteter forbedres, og du fgler

dig mindre trzet.

Du kan ikke forbedre din lungefunktion med
treening, men med traening vil du opleve, at
din vejrtraekning bliver mindre besveeret, og
du bliver mindre forpustet. Det skyldes, at din
kondition og muskelstyrke forbedres, og at

der skal mere til at ggre dig forpustet.

Det er en myte, at du som lungepatient ikke
har godt af at blive forpustet.

Det er faktisk meget vigtigt, at du bliver
forpustet, nar du traener. Men du skal blive
forpustet pa den rigtige made. Det kan du fa
rad og vejledning til bl.a. fra fysioterapeuten i

Lungeforeningens radgivning.

Mennesker, der lever med kroniske lunge-
sygdomme, har szrligt gavn af at motionere.
Derfor er det bare om at komme i gang.

Selv mennesker med meget syge lunger kan

treene, sa de opnar stgrre livskvalitet.

Al aktivitet og bevaegelse er bedre end ingen-
ting. Det geelder om at starte i det sma, og
efterhanden bliver det lettere at klare mere.
Det kan godt vaere en stor udfordring, og de

fgrste skridt er altid de svaereste.

Det tager i gennemsnit 4-5 uger for mennesker
med en lungesygdom at traene sig til de fgrste
maerkbare forbedringer. Derefter gar det for
alvor fremad. Sa mist ikke talmodigheden

— du skal nok maerke en forbedring.

Traening og motion giver dig ogsa mere

energi og bedre humgr. Samtidig forebygger
og mindsker det gener fra en raekke sygdomme
og lidelser som fx hjertekarsygdomme og type
2 diabetes.

Det er godt for dig selv at klare de daglige
ggremal som fx renggring, tgjvask, madlavning
og indkgb.

Under sygdom, fx forvaerring i lungerne, er det
ogsa seerligt vigtigt at vaere aktiv sa meget som

muligt.

Nar du traener jeevnligt, far du:

1
2
3
4
5
6

. Mindre andengd

. Mere energi

. Bedre humgr

. Steerkere muskler og knogler
. Bedre balance

. Steerkere hjertemuskel
og bedre blodkredslgb



Hvad sker der, hvis du ikke traener?

Med en kronisk lungesygdom er det
nemt at komme ind i en negativ cirkel,
hvor det er sveert at dyrke motion.

Uanset hvor meget du maerker til din lunge-
sygdom, og hvor nedsat din lungefunktion er,
sa er det godt for dig at holde dig aktiv.

Hvis du veelger at holde din krop i ro, fgrer
det til, at du bliver mere svaekket og far
endnu mindre mod pa at komme i gang

med at rgre dig.

Hvis du IKKE trzaener jeevnligt, far

du:

1. Mere andengd
2. Mere besveaer med
at klare daglige ggremal
3. Maske darligt/svingende humgr
4. Svage muskler og led
5. Svagere hjerte og kredslgb




Det sker der,
nar du holder dig aktiv:

¢ ==
R

Aktivitetscirklen

Det sker der,
nar du ikke holder dig aktiv:

¢
o ER

Inaktivitetscirklen



9 gode rad

til at traene med en lungesygdom

0 Treen noget du kan lide

Taenk fx over, om du bedst kan lide at veaere ude
i den friske luft eller at vaere i ly for vind og vejr.
Ude kan du altid ga eller cykle en tur. Inde kan
du motionscykle og deltage pa holdtreening,
eller du kan benytte dig af Lungeforeningens

traeningspjece og traeningsvideoer.

Traen pa det tidspunkt pa dagen,
hvor du har mest overskud og luft

Er du morgenfrisk, skal du traene f@rst pa
dagen. Kan du godt lide at sove lzenge, skal du
treene senere pa dagen. Find det tidspunkt pa

dagen, hvor du har mest energi.

e Hav lgstsiddende tgj og gode sko pa

Det kan vaere ubehageligt for dig, hvis tgjet
sidder for stramt, og det er vigtigt med gode
sko, som er skridsikre og sidder godt fast om
fgdderne.

° Mens du bevaeger dig

Vent med at snakke til bagefter, nar du har faet
pusten. Du far ekstra andengd af at snakke
samtidig med, at du treener. Sa hold dig til

traeningen og snak bagefter.

e Lad dig ikke stresse af andre

Du laver treningen for dit eget velveere

og skal ikke konkurrere med andre.

At treene med andre, gerne andre med en
lungesygdom, kan veaere hyggeligt og
motiverende. Du har nogen at sparre med,

som kan sgrge for, at du kommer afsted.

0 Medbring noget at drikke

Nar du treener, mister du vaeske, sa det er
vigtigt at drikke vand. Vand kan ogsa hjzlpe,

hvis du er generet af slim eller hoste.

o Mad for traening
Det er vigtigt, at du spiser et let maltid 1-2

timer, fgr du traener. Det kan evt. dreje sig
om et knaekbrgd med palaeg og et stykke

frugt — eller et andet lettere maltid.

0 Tag evt. din akutte inhalations-
medicin inden motion

Det kan vzere en fordel at forberede din
traening med en inhalation af din akutte
medicin/behovsmedicin/bla medicin

ca. et kvarter, fgr du starter traeningen.

Kombinér din treening med
treening af din vejrtraekning

Du far mest ud af din treening, hvis du ogsa
laver vejrtraekningsgvelser. Se vejr-

traekningsgvelser pa side 25 og pa lunge.dk



Derfor kan din lungefunktion svinge

Tabt lungefunktion kan ikke genvindes. Alligevel oplever flere, at tallet kan
andre sig, fx nar de traener. Men lungefunktionstallet er ikke ngdvendigvis af-
gorende for, hvordan din fysiske form er, eller hvor besvaeret du fgler sig. Maske
har du oplevet, at en person med en lav lungefunktion kan meget mere og virker
mindre besvaeret end en person med en hgjere lungefunktion. Hvad er arsagen?
Gogr traening en forskel, og hvorfor kan din lungefunktion svinge? Fa svarene fra
overlaege pa Rigshospitalet professor Jann Mortensen her.

Spirometri er den mest brugte lungemedicin-
ske undersggelse overhovedet. Hvis din
lungefunktion svarer helt til den forventede
normalvaerdi, er den 100 procent. Men hvis
lungefunktionen bliver malt til fx halvdelen

af den forventede veerdi, er den nedsat til 50
procent, og det skaber naturligt nok andengd.
Men hvordan kan det sa veere, at nogle med
en meget lav lungefunktion kan meget mere
og virker mindre besveaeret end nogle med en

langt hgjere lungefunktion?

Haeft dig ikke kun ved lungefunktionstallene
Er du lungepatient, kender du sikkert dit
lungefunktionstal og forbinder det maske med
din fysiske form — men i virkeligheden er der
mange andre faktorer, der ogsa er afggrende
for, hvor meget du kan klare rent fysisk i din

hverdag.

— Der er jo mange andre ting, som hgrer til
lungefunktionen, men som man ikke maler pa
spirometri. Fx lungernes stgrrelse eller deres
evne til at optage ilt — altsa deres diffusions-
kapacitet. En anden forklaring kunne veere,
hvor godt ens kredslgb er. Hvis man fx har et
godt kredslgb, kan det kompensere for, at ens

lungefunktion er nedsat.

Skru op for dit kondital

Det er med andre ord vigtigt at huske, at dine
lungefunktionstal ikke ngdvendigvis skal dik-
tere, hvad du kan og ikke kan rent fysisk. Din
fysiske styrke og dit kredslgb afhaenger nemlig
bl.a. af din kondition og din muskelstyrke. Det




er derfor vigtigt at holde sig fysisk aktiv uanset,

om din lungefunktion er normal eller nedsat.

— Konditallene betyder noget. Jo hgjere
kondital, jo bedre traenet er man og jo mere
kan man klare rent fysisk. Males der pa to
personer med nedsat lungefunktion i en
spirometri, vil den person med forhgjet
kondital kunne yde mere, fgr han ma stoppe,

fordi hans kredslgb fungerer bedre.

Og det er aldrig for sent at komme i gang. For
selvom din lungefunktion er nedsat, kan du
ved hjeelp af moderat traening bl.a. forbedre
din kondition og dine musklers styrke og ud-
holdenhed. Det vil forbedre din vejrtraekning,
fordi dine lunger vil blive mindre belastede ved
fysisk anstrengelse — og i sidste ende vil dine

kondital gges.

Lungefunktionen kan svinge lidt

- men ikke pa grund af traening

Flere lungepatienter oplever, at de efter
perioder med regelmaessig traening far malt
en lungefunktion, der er hgjere, end da de be-
gyndte. Men hvordan hanger det helt praecist
sammen, nar den tabte lungefunktion ikke kan

genvindes?

— Lungefunktionen kan svinge lidt fra dag til
dag og periode til periode — og sa kan det vaere
en tilfeldighed, at den er blevet en lille smule
bedre — eller for den sags skyld en smule
veaerre. Men den bgr ikke kunne blive meget
bedre, eftersom det handler om, hvor meget
elastik, man har bevaret i sine lunger — og det

kan man ikke treene bedre.

Rygning, tidspunkt pa dagen din lungefunktion
bliver malt og sygdomme i luftvejene, som fx
forkglelse eller bronkitis, kan ogsa give udsving

pa resultatet af malingerne.



Det skal du vide, for du traener

Den daglige treening kan vaere alt lige fra hjemmegvelser, gang,
stavgang, cykle (kondicykel/almindelig cykel) og traening pa hold.
Find det du kan lide, sa du bliver ved med at traene.

Traeningsgvelserne i pjecen her er et forslag til,
hvordan du kan traene derhjemme. Fysio-
terapeuter, som arbejder med lungepatienter,

har haft gode erfaringer med gvelserne.

Traeningsprogrammet bestar af:
e Et opvarmningsprogram pa ca. 5 minutter

o Seks treeningsgvelser

| alt tager traeningsprogrammet

ca. 30-35 minutter.

Du ma gerne veere treet efter treeningen — det
er helt normalt. Hvis du er gm efter traening,
er det sikkert bare musklerne. Det gar vaek
efter nogle dage, eller nar dine muskler har
vaennet sig til gvelserne. Bliver du ved med at

fgle gmhed eller smerter, skal du vaelge andre

@velser. Bliver de ved, skal du spgrge din

traener/fysioterapeut.

Husk at, nar traeningen bliver en del af din
hverdag, far du bade mere energi og bedre
humgr. P& de naeste sider far du gvelserne

med vejledning og gode rad.

Trzen med Lungeforeningens

traeningsvideoer

Traeningsprogrammet i denne
pjece findes ogsa som videoer.
Find dem pa lunge.dk/traening
eller youtube.com/lungeforeningen



10

Traen med Lungeforeningens
traeningsvideoer

Du kan ogsa traene ved hjzelp af traeningsvideoer,

der viser alle gvelser, der er beskrevet her i pjecen.

Henrik Hansen, projektleder, ph.d. stud., cand.scient.san., fysioterapeut
guider dig gennem videoerne, og Niels K. Andersen og Frank Hansen,

som begge er lungepatienter, udfgrer alle gvelser.

o

Du finder gvelserne pa:
www.lunge.dk/traening
eller pa Lungeforeningens Youtube-kanal

youtube.com/lungeforeningen

God forngjelse.



Opvarmning

Opvarmning forbereder din krop til at treene, og den bgr vare ca. 5 minutter.

Formalet med opvarmningen er, at du far blod-  Det kan veere ngdvendigt at holde kortvarige

omlgbet mere i gang, du far varme i kroppen, pauser i opvarmningen og lave flgjtemund-

og du far vaennet vejrtraekningen til det lidt vejrtraekningen (se side 25) et par gange,

hardere arbejde, som venter dig. inden du laver naeste gvelse. Det er helt
normalt.

Nar du varmer din krop op, dannes der ogsa
ledvaeske, som modvirker, at du bliver stiv i Brug gerne et ur med sekundviser eller din

dine led. telefon, sa du kan fglge tiden og pauserne.

11
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Forslag til opvarmningsgvelser

ungeforeningen

et

Gang pa stedet hvor fgdderne Igftes hgjt fra gulvet.
Ga gerne i et hurtigere tempo end normalt, og oplev
at du presser dig selv.

Kan varieres med at ga et skridt frem og tilbage nogle
gange og herefter igen gang pa stedet.

Slut med at Igfte haelene op mod bagenden

og forsgg at sparke dig selv bagi.

Varighed: 2 minutter



Ga fra side til side i et tempo, der passer dig.
Efter nogle gange Igfter du armene med, sa de kan Varighed: 30 sekunder
bevaeges ud i rummet, ud til siden eller op i luften

i takt med, at du gar fra side til side.

Skiftevis lgft den ene forfod og den anden forfod
fri af gulvet, og bank forfoden hardt i gulvet i et Varighed: 30 sekunder
hurtigt tempo.

13



Skiftevis op pa teeer og ned pa flad fod i et roligt Varighed: 30 sekunder
tempo, sa du star pa teeerne nogle sekunder.

e Sta med benene lidt fra hinanden.
o Straek skiftevis den ene og den anden arm frem i rummet.
o Efter nogle gange straek skiftevis den ene og den

anden arm laengere op og til sidst helt op i luften.
e Nar du straekker helt op i luften, sa lav gvelsen Varighed: 30 sekunder
langsomt, sa du far et godt straek.

14



e Sving armene frem og tilbage langs siden.

¢ Vip lidt i knaeene.

o Variér herefter med at svinge begge arme
skiftevis til hgjre og venstre foran kroppen og fa Varighed: 30 sekunder
vaegten skiftevis pa det ene og det andet ben.

15



e Straek armene ud i rummet.
e Tag et kort treek tilbage med bgjede
arme og gentag bevagelsen.

16

Varighed: 30 sekunder



Traeningsovelser

Pa de falgende sider er forslag til 6 ovelser,
som tager ca.1/2 time at gennemfore.

Det anbefales at udfare gvelserne 3 gange
om ugen.

@velserne styrker bade din underkrop og
din overkrop. Det er en god idé at have et
stopur eller et andet ur med sekundviser
fx pa din telefon.

Du far mere ud af de 6 gvelser, hvis du
supplerer med vaegte 1-10 kg (vandflasker
med vand/sand eller handvaegte) i haenderne.
Afhaengig af hvor steerk du er i kroppen,

veelger du et af niveauerne pa naeste side.

lungeforeningen

T Largar oo, i

Tjek selv hvornar du kan klare

et lidt hardere traeningsprogram

Foler du, at enkelte gvelser er for lette, sa
skift til nogle tungere handvaegte. Det kan
veaere at skifte fra to kg til tre kg i hver hand.
HUSK! Det er individuelt fra gvelse til gvelse,

hvor tunge handvaegte, du skal anvende.

Fgler du, at du ikke bliver forpustet, nar du
laver gvelserne, sa skift til et program, hvor

du gger traeningstiden og holder kortere pauser.
Det kan veaere at skifte fra 20 sekunders trae-
ning og 40 sekunders pause til, at du treener

30 sekunder og holder 30 sekunders pause.

I nogle gvelser vil du opleve fremgang hur-

tigere end i andre. Det er meget almindeligt.

17



Traeningsovelser

Niveau 1: 20/40 Lav hver af de seks avelser i 20 sekunder og hold pause i 40 sekunder.

Hver gvelse gentages fire gange.

20 sekunders gvelse herefter 40 sekunders pause
20 sekunders gvelse herefter 40 sekunders pause
20 sekunders gvelse herefter 40 sekunders pause
20 sekunders gvelse

Til sidst holder du ét minuts
pause, hvor du laver flgjte-
mund-vejrtrekning (se side 25)
og gdar videre til en ny gvelse.

Niveau 2: 30/30 Lav hver af de seks gvelser i 30 sekunder og hold pause i 30 sekunder.

Hver gvelse gentages fire gange.

30 sekunders gvelse herefter 30 sekunders pause
30 sekunders gvelse herefter 30 sekunders pause

30 sekunders gvelse herefter 30 sekunders pause
30 sekunders gvelse

Til sidst holder du ét minuts
pause, hvor du laver flgjte-
mund-vejrtraekning (se side 25)
og gdar videre til en ny gvelse.

Niveau 3: 40/20 Lav hver af de seks avelser i 40 sekunder og hold pause i 20 sekunder.

Hver gvelse gentages fire gange.

40 sekunders gvelse herefter 20 sekunders pause
40 sekunders gvelse herefter 20 sekunders pause

40 sekunders gvelse herefter 20 sekunders pause
40 sekunders gvelse

Til sidst holder du ét minuts

pause, hvor du laver flgjte-

mund-vejrtraekning (se side 25)
og gar videre til en ny gvelse.

Alternativt kan du ogsa lave hver gvelse til udmattelse og holde en passende pause.

Herefter laver du gvelsen til udmattelse igen og holder en passende pause.
Hvis du benytter denne traeningsform, sa lav hver gvelse 3 - 4 gange afhangig af,
hvordan du synes, du far mest ud af gvelserne.

18



@velse 1: Rejse satte sig

e Kryds armene foran brystet med handvaegtene i handerne.
e Rejs dig hurtigt fra stolen og szt dig kontrolleret igen.

e Nar bagdelen rgr stolesaedet, rejser du dig igen.

@velse 2: Skulderpres
¢ Lgft handveaegtene i to trin.
e Buk albuerne og straek armene over hovedet.

e Szenk handvaegtene kontrolleret igen pa samme vis,
sa du undgar, at armene falder hurtigt ned.

19



@velse 3: Step-op-ned
e Traed op pa step-kassen og std med begge fgdder. Traed ned igen.
e Traed op med skiftevis hgjre og venstre ben.

e Hvis du ikke har en step-kasse, eller hvis du ikke fgler dig sikker pa
en step-kasse, kan du ga pa stedet, hvor benene lgftes hgjt fra gulvet.
e Denne gvelse kan med fordel ogsa udfgres pa et trappetrin.

Du kan evt. stgtte dig ved en vaeg eller et geleender, hvis du fgler dig lidt usikker.

20
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@velse 4: Armtraek

e Lzen dig lidt forover og stgt med den ene hand pa en stol. Hav en handvaegt
i den anden hand og traek armen skrat tilbage, indtil handen med handvaegten
er ca. ved de nederste ribben.
e Saenk armen kontrolleret.
e Nar du har lavet gvelsen med den ene arm, skifter du med det samme over
til den anden hand indtil, du har lavet gvelsen 4 gange med hver hand
i 20, 30 eller 40 sekunder. Du holder ingen pauser i denne gvelse.
e Har du rygsmerter, sa sta ret med kroppen under gvelsen.

22



@velse 5: Benbgjning
e Galangsomt ned i knae og rejs dig langsomt op igen.
e Alternativt kan du i den fgrste halvdel af treeningstiden i det program,
du udfgrer, sta fuldsteendig stille nede i knae. Benytter du 30/30 programmet,
sa stil dig i 15 sekunder nede i knae og rejs og sat dig i de efterfglgende 15 sekunder.
e Kan du af forskellige arsager ikke udfgre gvelsen, som beskrevet ovenfor
fx pga. knaeproblemer, sa udfgr gvelse 1.

23



@velse 6: Boksning
Straek skiftevis hgjre og venstre arm skrat og lige frem foran kroppen.
OBS - hold kroppen/ryggen ret imens.

Traeningsvideoen finder du pa Lungeforeningens hjemmeside lunge.dk

og pa youtube.com/lungeforeningen
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Vejrtraekningsovelser

Nar du lever med en lungesygdom, er det en god idé at lave andedrzetsgvelser.

Vejrtraekningsgvelserne her pa siden er rigtig
gode at bruge, hver gang du far andengd ved
aktivitet og treening. Det er en god ide ogsa at
gve dem, nar du ikke har andengd. Sa bliver
du fortrolig med gvelserne, og du vil lettere

kunne bruge dem, nar du har dndengd.

OVELSE: Flgjtemund-vejrtraekning

1. Trek vejret langsomt ind gennem
munden eller naesen, indtil du fgler,
at lungerne er fyldt med luft

2. Spids munden, som om du skal til at flgjte

3. Pust langsomt ud, mens du bevarer
flgjtemunden. Det er vigtigt, at du bruger
ca. dobbelt sa lang tid pa at ande ud, som
du brugte pa at ande ind. Husk hele tiden
at have flgjtemund

4. Brug ikke al for stor kraft pa at tgmme
lungerne for luft

5. Placer haenderne ved hoften, mens du
staende laver din vejrtreekningsgvelser

i pauserne

Derfor skal du bruge
flgjtemund-vejrtrakning
e (velsen hjzlper dig til at styre

din vejrtraekning

Giver dig mere luft ned i lungerne,

og holder luftvejene abne

Ggr det lettere at traekke vejret

Giver dig fglelsen af at kunne

styre din vejrtraekning

L —

)=

o Giver dig mulighed for at udfgre fysisk aktivitet
e Brug altid flgjtemund-gvelsen, nar du skal
bgje dig, Ipfte eller ga op ad trapper

OVELSE: Vejrtraekning med maven

1. Slap af i skuldrene

2. Leeg en hand pa maven

3. Tag en dyb indanding og meaerk,
hvordan din mave bliver stgrre

4. Pust roligt ud samtidig med, at du laver
flgjtemund og maerk, hvordan din
mave igen bliver mindre

5. Gentag denne gvelse flere

gange hver dag

Derfor skal du traekke vejret med maven

e Du bruger faerre kraefter pa at treekke vejret

e Det hjaelper dig til at styre din vejrtraekning,
nar du har sveert ved at traekke vejret

e Du far mere luft ned i lungerne

o lunge.dk/andedraet
aktivmedkol.dk/aktiv-med-kol/

vejrtraekningsoevelser/

25



Afslapningsovelse

Slut hver treening af med en afslapningsgvelse.

1. Seet dig eller leg dig ned og luk gjnene

N

. Nar du sidder eller ligger sa behageligt som muligt,
sa tag nogle rolige vejrtraekninger med maven (s. 25)
. Slap af i venstre fod, hgjre fod, venstre laeg, hgjre leeg, venstre ben, hgjre ben
. Vent med at ga videre til du er fuldstendig afslappet i begge ben
. Fortseet med haender, arme, skuldre, balder, hofter og ryg

. Derefter slapper du af i nakke, ansigt og hovedbund

N o AW

. Nar du er helt afslappet, sa hold gjnene lukkede og traek vejret dybt

nogle gange, som beskrevet ovenfor, fgr du stopper gvelsen
www.lunge.dk/floejtemund
www.lunge.dk/andedraet

www.lunge.dk/aandedraet/iorden
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Bliv medlem af Lungeforeningen,
fordi livet kerer pa luft

Et medlemskab i Lungeforeningen giver dig adgang til:

e Gode sociale og faglige oplevelser i Lungeforeningens

over 100 netveerk, lokalafdelinger og lungekor

Radgivning, viden og vejledning om livet med en lungesygdom
Medlemsbladet Lungenyt 4 gange om aret

Adgang til lungearrangementer naer dig

Opdateret viden i Lungeforeningens manedlige nyhedsbrev

Du gor vores stemme kraftigere, dag holder op, markerer dét livets afslutning.
nar vi taler din sag Derfor skal vi passe pa de lunger, der satter

| dag star lungeomradet over for mange store os i stand til at traekke vejret. Vi skal forebygge,

udfordringer. Et stort antal mennesker, bade at lungerne bliver syge. Vi skal hjzelpe alle
bgrn og voksne, har en lungelidelse, men dem, hvis lunger alligevel er blevet det. Og vi
ingen diagnose. Der mangler sammenhang skal forbedre mulighederne for, at de kan

i behandlingen af de ca. 600.000 mennesker blive helbredt igen.

med lungesygdomme i Danmark, og der

uddeles alt for fa midler til lungeforskning. Lungeforeningens vision er et samfund, hvor
Bliver du medlem i Lungeforeningen, er du flere har sundere lunger livet igennem.

med til at ggre en forskel for alle, der lever

med en lungesygdom. o Laes mere pa www.lunge.dk

Sadan bliver du medlem

e SMS BLIVMEDLEM til 1245, sa kontakter
vi sig vedrgrende dit medlemskab

e Meld dig ind pa www.lunge.dk

e Eller ring pa tIf. 38 74 55 44

Du vaelger selv, om du vil betale
fx 50, 75 eller 100 kr. om maneden
eller 300 kr. arligt. Vi gleeder os til at

byde dig velkommen som medlem.

Lungeforeningens vision
Det nyfgdte barns fgrste selvsteendige
handling er at traekke vejret. Og nar vi en



Treening for lungepatienter F& traeningsprogrammet som video

Lever du med en lungesygdom er det vigtigt, Du kan ogsa treene med Lungeforeningens

at du holder dig fysisk aktiv med traening traeningsvideoer, der viser samme opvarm-

og motion. Det er en meget vigtig del af din ning og gvelser, som er beskrevet i denne pjece.
behandling.

Find dem pa lunge.dk/treening eller
Traening og motion ggr din kondition bedre, sa pa youtube.com/lungeforeningen
du kan fortsaette med at leve et fysisk aktivt liv
— ogsa selvom du har en lungesygdom. | denne Sundere lunger livet igennem
pjece finder du opvarmnings- og traenings- Lungeforeningen er for alle, der er
gvelser, som er szrligt gode for dig, der lever pavirket af en lungesygdom.
med en lungesygdom.

o Laes mere pa www.lunge.dk
Sammenholdet begynder her

Bliv medlem af Lungeforeningen Felg os pa

pa www.lunge.dk facebook.com/lungeforeningen

Lungeforeningen

Strandboulevarden 49, B-8 : DK-2100 Kgbenhavn @ : T +45 38 74 55 44
info@lunge.dk : www.lunge.dk : www.facebook.com/lungeforeningen



