KOL-duken
— kunskap for livet med KOL

OM KOL-duken

« Aren "bordsaffisch” med instruktioner, fakta och uppgifter.

+ Innehdller sju uppgifter, sex pausévningar och en fika-
ovning.

« Tar 2 till 2,5 timmar att genomfora.

« Passar for 3 till 5 deltagare med KOL eller narstaende.

« Kraver bord (minst 100 x 60 cm) och stolar till deltagarna.

FORE

- Sattihop en eller flera grupper med 3 till 5 deltagare
i varje grupp.

« Bestam dag, tid och plats.

» Bestall KOL-duken fran webbutiken pa hjart-lung.se

UNDER

+ Lagg KOL-duken pa ett bord.

- Deltagarna sitter runt bordet och turas om att ldsa
uppgifterna.

« Utse en deltagare som ansvarig for att halla tiden.

Riksforbundet

\" HjartLung

7 steg for en mer aktiv vardag med KOL
}_r Lt musklerna bl dina
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KOL star for kroniskt
obstruktiv sjukdom.
Obstruktiv betyder att

det finns fértrangningar

i luftvdgarna som gor det
svarare att framfor allt
andas ut. Aven om KOL

ar en kronisk sjukdom gar
det att gora mycket for att
bromsa sjukdomen, minska
symtomen och darmed
paverka aktivitetsnivan och
livskvaliteten positivt.

starkaste vinner

TIPS!

Anvand KOL-duken pa ett satt som passar gruppen.
Tidsangivelserna &r en rekommendation, beroende pa
deltagarna kan uppgifterna ta mer eller mindre tid.

Det gar bra att
flera grupper
jobbar med
var sin KOL-
duk samtidigt
i samma lokal.

KOL-duken kan
" genomfdras
under flera traffar, till exempel tre traffar a 45 minuter.

Bestall gdrna diagnosfoldern OM KOL via webbutiken pa

hjart-lung.se till samtliga deltagare infor traffen, dar kan
ni sld upp saker och lara mera om KOL.

hjart-lung.se
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