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Alle rettigheder forbeholdes. Kopiering fra denne e-bog ma kun finde sted ved indgaet
aftale med Marie Louise Just Christensen og indenfor rammerne af naevnte aftale.
Undtaget herfra er korte uddrag til anmeldelse med tydelig kildegengivelse.

Forord

Tilbage i 2015 spirede en tanke om at eendre det nuveerende holdtilbud i
kommunal genoptraening.

Vi oplevede at borger deltog i traeningen, men havde sveert ved at implementere
det at vaere aktiv i hverdagen og blev gengangere i den kommunale genoptreening,
da de mistede de opndede faerdigheder efter endt genoptraening.

Vi savnede at teenke sundhedsfremmende i vores holdtilbud og opstarte en
reflektionsproces, hvor borger fik grebet om hverdagen igen.

Hvordan ger man sa det med i de kommunale rammer?

Det har vi nu gjort.

Sammen har vi laert hinandens faggreenser og laert hvordan vi kan samarbejde med
borgeren i centrum, ergoterapeut og fysioterapeut imellem.

Vi haber du ogsa ter springe ud i at gare noget andet end du plejer.

Frederik Jensen, fysioterapeut

Marie Louise Just Christensen, Ergoterapeut
Juni 2024
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Rul pa 12 uger for reflekterende snak

Arbejdsark til brug for...
Hab og malsaetning
Aktivitet
Energiforvaltning 1
Energiforvaltning 2
Sundhed
Fysisk aktivitet 1
Fysisk aktivitet 2
Fysisk aktivitet 3
Mestring af sorg og Krise
Sociale relationer
Mad og maltidet
Besgg fra samarbejdspartnere

Pilotprojekt
Rejse seette sig test (RSS)
6 minutters gangtest (6MWT)
Canadian occupational performance measure
(COPM)
Short Form 36 (SF-36)
Beretninger fra deltagere og pargrende i
pilotprojektet

Sla haret ud og ga pa bare teeer
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Velkommen til en ny genoptreening

Tilbage i 2015 spirede en tanke om at eendre det nuveerende holdtilbud i
kommunal genoptraening.

Vi oplevede, at borgere deltog i treeningen, men havde svaert ved at implementere
det at vaere aktiv i hverdagen og blev gengangere i den kommunale genoptreening,
da de mistede de opndede faerdigheder efter endt genoptraening.

Dette skabte et behov for en ny tilgang, som ikke kun fokuserede pa
genoptraening, men ogsa pa sundhedsfremme og hverdagsrehabilitering.

| denne e-bog praesenteres et nyt paradigme inden for kommunal genoptraening,
inspireret af konceptet “Lifestyle Redesign®".(1,2)

Denne bog er resultatet at en udviklet tveerfaglig tilgang pa et kommunalt
genoptraeningstilbud pa et hold for deltagere med lungesygdomme. Ergoterapeut
og fysioterapeut samarbejder her taet om at skabe en sammenhaengende og
meningsfuld genoptraening for deltagerne.

Malet er at starte en refleksionsproces hos deltagerne, der giver dem mulighed for
at tage grebet om hverdagen igen og skabe varige aendringer i deres livsstil.

Hvordan kan dette lade sig gere inden for de kommunale rammer?(3)

Ved at turde udfordre de traditionelle greenser og metoder er nye veje fundet.

Farst matte ergoterapeut og fysioterapeut lzere hinandens faggraenser at kende, for
herefter at kunne udvikle et samarbejde, hvor borgeren altid er i centrum.

Denne e-bog er resultatet af en langvarig rejse og erfaringer, der er gjort undervejs.

Jeg haber, at du som leeser vil lade dig inspirere og maske ogsa ter springe ud i at
gere noget andet, end du plejer. En ny tilgang hvor tveerfaglig genoptraening pa
hold ikke blot genopbygger feerdigheder, men ogsa styrker borgernes evne til at
leve et aktivt og sundt liv i hverdagen.
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Du bliver klaedt pa til at forstd, implementere og videreudvikle en tvaerfaglig
genoptraeningsmodel.

Tilgangen kan overfgres til holdtilbud med andre diagnoser hos deltagerne, dette
kraever at der undersgges evidensbaseret viden om fysisk traening for padgeeldende
diagnose og undersgges national klinisk retningslinje for relevante emner til
reflektionsprocessen.

Du far i denne e-bog indsigt i falgende emner:

Rammen for Lungehold: De organisatoriske og praktiske rammer for
treeningshold.

Folder: Informationsmateriale til deltagere og péargrende.

Koordinering: Hvordan treeningsforlgbet koordineres mellem ergoterapeut og
fysioterapeut.

Treeningsgange: Strukturen og indholdet af de enkelte treeningsgange.
Mandage og Torsdage: Specifikke treeningsdage og deres aktiviteter.

ADL vurdering: Vurdering af aktivitetsniveau og dagligdagsaktiviteter.

Status: Opfalgning og evaluering af treeningsforlgbet.

Forlgbsproces for deltageren: Deltagerens rejse gennem traeningsforlgbet.
Erfaringsudveksling: Hvordan vander du spirerne i deltagernes reflektionsproces.
Gruppedynamik: Hvordan man arbejder med og styrker gruppedynamikken.
Referater til refleksion: Hvordan referater bruges som refleksionsvaerktg;.

Rul pa 12 uger for reflekterende snak: Den 12-ugers cyklus med fokus pa
refleksion og dialog.

Med denne struktur bliver du i stand til at skabe et sammenhangende og
sundhedsfremmende genoptraeningstilbud, der kan ggre en reel forskel i
deltagernes liv.
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Rammen for Lungehold

Lungeholdet er en del af den kommunale genoptraening, der tilbydes borgere med
lungesygdomme gennem visitation i henhold til §140 i Sundhedsloven og §86 i
Serviceloven.(4,5)

Malet med Lungeholdet er at forbedre deltagernes livskvalitet og funktionsniveau
gennem malrettet traening og stotte.

Farst starter hver deltager med en indledende samtale hos enten en ergoterapeut
eller en fysioterapeut. Under denne samtale vurderes det, om Lungeholdet er det
rette tilbud for borgeren. Vurderingen baseres pé falgende kriterier:

Inklusionskriterier:

. Vejrtraekning er primaer problemstilling.

. Borgere der er selvsteendigt gdende med eller uden hjeelpemiddel.
. Kognitivt i stand til at deltage i holdtraening.

Inden opstart pa Lungeholdet identificeres aktivitetsproblematikker og der
gennemfgres fysiske tests af en fysioterapeut, hvor 6 minutters gangtest (6MWT)
0g rejse-saette-sig test (RSS) anvendes.(6,7,8,9)

Genoptraeningsforlgbet har en fastlagt varighed pa op til 12 uger, og for at sikre
optimal statte og individuelle hensyn anbefales det at holde antallet af deltagere
pa maks. 8 pr. hold. Treeningen gennemfares to gange om ugen, typisk mandage
og torsdage. Deltagerne informeres om aflysninger i forbindelse med ferie og
helligdage, og opfordres til at udfare selvstaendig treening hjemme baseret pa et
udleveret treeningsprogram eller ga en tur.

Der er mange informationer i starten af et genoptreeningsforlgb.

Ved opstart af treeningsforlgbet modtager deltagerne en informationsfolder, som
indeholder detaljer om forlgbet, praktiske oplysninger og gode rad til selvtraening.
Denne folder skal hjeelpe deltagerne med at fa et overblik over forlgbet og statte
ved at kunne genlaese informationer.

Tveerfaglig genoptrzaening pa hold - Inspireret af Lifestyle Redesign ®
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Folder om Lungehold

Folderen om Lungeholdet er designet til at give deltagerne alle ngdvendige
oplysninger, som praesenteres under opstart pa lungeholdet, men som kan veere
sveere at huske pa.

Den fungerer som en ressource, som deltagerne kan genbesgge hjemme i ro og
mag for at genopfriske anbefalinger. Et er at fysioterapeuten og ergoterapeuten
forklarer det faglige, noget andet er at sidde hjemme og reflektere over denne nye
viden og have behov for gentagelse ved at laese om dette.

Emneomrader i Folderen:

Lungehold - hvad forventes af mig: Information om deltagelse i treeningsgange
og tider. Samt aflysninger ved ferier og helligdage, hvor det forventes deltagerne
hjemmetraener.

Dine mal - Din plan for hjemmetraening: Deltagerens personlige mal og planer
for traening pa holdet og hjemme.

Hold dig i gang — hjemmetraeningsprogram: Detaljeret generelt program for
fysisk traeening derhjemme.

PLB - Leebebrems: Teknikker og gvelser for bedre vejrtreekning gennem
leebebrems.

Energibesparende principper: Rad om prioritering, planlaegning og
arbejdsstillinger for at spare energi.

Skema aktivitet — hvile/balance: Billede af skema fra fysioterapi smerteklinik og
Rehabilitering pa borgerens praemisser.

Vejrtraekningsteknik: Omfattende beskrivelse af vejrtraekningsteknikker, inklusive
PLB og tempo.

Viden om angst og andengd: Information om handtering af angst og andengd.
PEP-flgjten: Vejledning i brug og renggring af PEP-flgjten.

Hoste og slim: Rdd om handtering af hoste og slim.

Vil du vide mere?: Kontaktoplysninger og hjemmesider til relevante foreninger og
samarbejdspartnere.
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Folderen inkluderer de mest anvendte faglige input og procedurer for lungesyge.
Mens fysioterapeuten og ergoterapeuten giver en grundig forklaring under
traeningsgangene, tilbyder folderen deltagerne mulighed for at reflektere over og
gentage denne viden hjemme. Dette understgtter deltagerens laering og forstaelse
af deres egne handlemuligheder.

Deltagerens individuelle mal og hjemmetraeningsplaner skrives ind i folderen. Dette
statter i at fastholde fokus og genopfrisker hvilke aftaler deltageren har for
deltagelse pa holdet.

Folderen indeholder ogsa en raekke emner, der er relevante for lungesyge og
som kan vaere sveere at tale om i feellesskab, som fx angst for andengd.

Tveerfaglig genoptrzaening pa hold - Inspireret af Lifestyle Redesign ®
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Koordinering

For at sikre en effektiv og koordineret indsats, mgdes ergoterapeuten og
fysioterapeuten en gang om ugen i 30 minutter til sparring og koordinering.
Under disse koordineringsmgder anvendes et specifikt overblik, der understgatter
arbejdsprocessen i occupational therapy intervention process model (OTIPM).(6)
Dette overblik hjeelper med at holde styr pa hver deltagernes fremskridt,
identificere eventuelle udfordringer og tilpasse interventionerne efter behov.

Det sikrer ogsa, at planer for treeningsgangene er malrettede og evidensbaserede,
hvilket maksimerer deltagernes mulighed for at opna deres mal og forbedre deres
daglige funktionsevne.

Opstartsdato er dagen for den indledende startsamtale, der samtidig er startdatoen
for deltagerens 12 ugers forlgb.

Dato for undersggelse af aktivitetsproblemer og ADL vurdering (almindelig daglig
levevis) af nye deltagere, er datoen for hvornar dette er planlagt til.(6,7)

Indsats ud fra ADL vurdering og fysiske test, samt SMART mal er den praecise
formulering af deltagerens SMART mal og beskrivelse i punktform de identificerede
indsatsbehov deltagerne har, til brug for planleegning af traeningen.(10)

Det er med udgangspunkt i disse to kolonner at posterne til den funktionsbaserede
treening om mandagen planlaegges.

Dato for statustest er den planlagte dato.

Udslusningstilbud er i starten ergoterapeutens og fysioterapeutens ideer til
relevante tilbud i fx foreningsregi, efter status med deltageren skrives deltagerens
gnske om videre traening efter endt traeningsforlgb pa lungehold i denne kolonne.
Dette for at holde fokus pa at statte deltageren i at kontakte relevant tilbud eller
planlaegge videre traening, i slutfasen af traeningsforlgbet pé lungehold.

Slutdato er den aftalte slutdato med deltageren.

—

Dato for undersegelse af Indsats ud fra ADL-vurdering
Borger Diagnose | Opstartsdato | aktivitetsproblemer og ADL-vurdering og fysiske test SMART mal Dato for statustest | Udslusningstilbud Slutdato
1
2
3
4
3
6
7
8
Venteplads
Venteplads
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Treeningsgange

P4 Lungeholdet traener vi to gange om ugen, om mandagen og torsdagen.
Begge dage starter deltagerne med at varme op i ti minutter. Denne opvarmning
foregar ved gatur pa gangen, pa gangband eller pa motionscykel alt efter hvilken
malsaetning og behov borger har.

Mandage

Mandage traener vi i en sal med poster.

Fokus for posterne skifter mellem alt fra respiration, styrketraening,
konditionstraening, energibesparende metoder til funktionstraening.

Ved den ugentlige koordinering vaelges fokus og indhold til posterne ud fra
deltagernes behov. Behovet er undersggt i ADL vurdering, ved fysiske test og ved
deltageren SMART mal.(6,7,8,9)

Hvis det er en traeningsgang umiddelbart inden en ferieperiode eller helligdag,
gennemgar vi hjemmetraeningsprogram fra den udleverede folder.

Strukturen i udfgrelse af traeningen om mandagen veksler imellem styrende tilgang
og mindre styret tilgang i forhold til energiforvaltning.

Den styrende tilgang kan veere cirkeltraening med 30 sekunders aktiv treening og 20
sekunders pause, som gentages 3 gange pa hver post.

Der tages hgjde for at posterne planlaegges sadan at deltagerne far vekslet imellem
brug af muskelgrupper.(11,12,13,14)

Eksempler pa poster til cirkeltreening kan veere:

* Dadlgft

+ Gang pa gangen

+  Treek til bryst

+ Pausestol til pustepause som post

* Rejse-saette-sig fra lav briks

+ Skulderpres

« Trappegang pa trappemaskine eller stepbaenk
+ Pausestol til pustepause som post

Tveerfaglig genoptraening pa hold - Inspireret af Lifestyle Redesign ®
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Den derimod mindre styrelse tilgang kan veere treek et kort fra et almindeligt
kortspil. Kulgren afggrer hvilken af de fire gvelser der udfares og tallet afgarer hvor
mange gentagelser, eller cirkeltreeningen benyttes med 2 minutter pa hver post.
Feelles for den mindre styrende tilgang er, at deltageren selv administrerer
hyppighed og leengden af pauserne undervejs.

Inden deltaerne gar i gang med denne mindre styrende traening i forhold til
energiforvaltning, vejledes der i energibesparende principper.

Det erfares at give god refleksion at benytte grafikken fra Inge Ris, Fysioterapi
smerteklinik og Rehabilitering pa borgers praemisser. Denne grafik kan statte i
visuel forstaelse af behovet for pauser. Deltagerne far gennemgaet grafikken og far
til opgave at finde ud af hvor mange og hvor hyppige pauser de har brug for, for at
kunne holde til 30 minutters traeening.(15)

Det opleves at deltagerne gar hardt til opgaverne, maske grundet for hgje
forventninger til egen formaen. Denne erfaring er vigtig at give deltagerne
mulighed for at opleve, for at kunne stgtte i at f en bedre energiforvaltning.

2 minutters aktiv bevaegelse er for deltagerne oftest lang tid og vil tage pusten fra
dem efter fa poster. Ved denne erfaringsbaserede lzering, far deltagerne mulighed
for at afpreve hvordan deres funktionsniveau vil forandre sig, hvis der forsgges
med implementering af en bare 10 sekunders pustepause undervejs.

Treeningen om mandagen veksler med overvejelse imellem en struktureret tilgang
til treeningen og en mindre struktureret tilgang hvor fokus er pa deltagernes
handtering af energiforvaltning.

De farste 30 minutter om mandagen kan ergoterapeuten udfgre undersggelse af
aktivitetsproblemer og ADL-vurdering med en deltager individuelt. Mens holder
fysioterapeuten traeningen i gang alene pa holdet. Der kan nas maksimalt én
deltagers ADL-vurdering hver mandag.

De sidste 15 minutter faciliterer ergoterapeuten en feelles snak om hverdagens
gleeder og udfordringer. Laes mere om dette i denne e-bog i afsnittet
erfaringsudveksling.

Tveerfaglig genoptrzaening pa hold - Inspireret af Lifestyle Redesign ®
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Til venstre er grafik “Trin for trin” af Inge Ris,
Fysioterapi smerteklinik og

Akt |V|tet —_ h\/| I_e / ba I_ ance & % Rehabilitering pa borgers praemisser.(15)

Denne grafik kan stgtte deltagerne i at
afprove nye

energiforvaltnings teknikker i treeningen og i
hverdagens opgaver.

Skemaet kan statte visuelt i forstaelse for
behovet for pauser.
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Torsdage

Dette afsnit giver en dybdegaende indsigt i torsdagsprogrammet og de
terapeutiske procedurer, der understgtter deltagernes styrketraening og fremtidige
treeningsplaner.

Treeningen foregar i styrketraeningssalen, hvor deltagerne fglger deres individuelle
programmer.

Fysioterapeuten og ergoterapeuten instruerer Igbende deltagerne i korrekt brug af
maskinerne, og fysioterapeuten udfgrer RM-testning for at optimere
treeningsresultaterne.

Traeningen falger standardprincipperne for styrketreening, som indebaerer 8-15
gentagelser (60-80% af en RM) til udmattelse, med 2-5 saet og pauser pa 1-3
minutter eller indtil respirationen er normaliseret. Der sigtes efter progression ved
at gge belastningen med 5-10% hver 2.-4. uge.(16)

Fokus er primaert pa store, flerledsgvelser, medmindre deltageren har
vejrtraekningsbesveer, i hvilket tilfaelde gvelserne tilpasses for at opna lokal
muskeludmattelse. Malet er en treeningsvolumen pa 1-2 gvelser per stagrre
muskelgruppe med prioritet pa benene, fordelt pa 2-5 seet.(11,12,13,14)

Pa torsdage er der ogsa mulighed for, at ergoterapeuten og fysioterapeuten kan
evaluere deltagerens forlgb.

Der kan maksimalt foretages status pa to borgere, athaengig af hvor meget
supervision deltagerne kraever under treeningen. Hvis holdets deltagere er
selvkagrende, kan der nas to status, men hvis de har brug for megen statte, kan der
maksimalt nas én status.

Fysioterapeuten udfarer re-testning af deltagerne i testomradet, mens
ergoterapeuten holder styr pa deltagerne i styrketreeningssalen. Der re-testes i
Rejse-saette-sig (RSS) og 6 minutters gangtest (6MWT).(8,9)
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Efter fysioterapiens re-tests gennemfarer ergoterapeuten re-tests af SMART mal
ved hjeelp af COPM(Canadian Occupational Performance Measure) skalaen for
udfarelse og tilfredshed, og evaluerer med deltageren deres mal og
aktivitetsproblemer. Ergoterapeuten drafter ogsé slutdatoen for forlgbet og hvilken
vedligeholdende treening deltageren gnsker at fortseette med. Ofte hjeelpes
deltageren i gang med vedligeholdende traening i foreningsregi umiddelbart efter
afslutningen pa lungeholdet.(6,7)

Ved udfarelse af to statusevalueringer vil ergoterapeuten pabegynde status med
re-test af SMART mal med en deltager i styrketreeningssalen, mens fysioterapeuten
udfgrer BMWT og RSS i testomrédet med den anden deltager. Halvvejs gennem
treeningsseancen byttes der borger til re-test.
Dette kan kun lade sig gare, hvis de resterende deltagere er selvkgrende i
styrketraeningssalen.

ingen i afsnittet status.
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ADL vurdering

Inden opstart pa Lungehold bliver aktivitetsproblematikker klarlagt med
deltageren. Det er vigtigt, at ADL-vurderingen udfagres med henvisning til de
aktivitetsproblemer deltageren angiver som sveerest.(7)

For deltagere med lungesygdom ses en tendens til aktivitetsproblematikker
omkring:

* Indkeb med eller uden rollator

» Gature, der kan veere med eller uden hund eller ledsager

+ Gatur til sociale aktiviteter eller traeningstilbud

« Trappegang op til lejligheden

+ Madlavning.

En af deltagerens betydningsfulde aktivitetsproblemer undersgges sa
aktivitetsfokuseret og -baseret som muligt pa de 30 minutter. Det vil veere en
delopgave af aktiviteten der veelges sammen med deltageren til observation, for at
kunne opna ADL vurdering indenfor holdets tidsramme.

Rammen for holdet ger at der ikke kan udfgres en AMPS test (Assessment of
Motor and Process Skills), men tilgangen i vurderingen er med udgangspunkt i
indekset af ADL motor skills og ADL process skills.(6,7,17)

De oftest vurderede delaktiviteter af aktivitetsproblematikkerne kan veaere gang pa
trapper, for at komme op i sin lejlighed med/uden indkgbsvarer eller gatur
med/uden rollator indendgrs eller udendgrs. Det handler om at veelge en
overskuelig delproblematik af en betydningsfuld aktivitet.

ADL-vurdering giver anledning til at tale om, hvad deltageren selv oplever at have
behov for traening af og verificere det observerede traeningsbehov. Denne afklaring
mellem ergoterapeut og deltager er med til at @ge forstaelsen for deltagerens
situation og deltagerens compliance for det genoptreeningsforlgb, der er i sin
begyndelse nu.
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Med udgangspunkt i denne sammenligning af deltagerens perspektiv og
ergoterapeutens observationer afgares diskrepans mellem deltagerens oplevelse
og ergoterapeutens observationer pa aktivitetsudfgrelse. Denne snak mellem
deltager og ergoterapeut ferer til formulering af SMART-mal, som scores med
udgangspunkt i COPM'’s udfgrelse og tilfredshed.(7,10)

Denne enighed om mal og plan for deltageren skrives ind i folderen for holdet, for
at stgtte gennemsigtighed og compliance i genoptreeningsforlgbet.

Snakken om traeningsbehov tages med til koordinering og implementeres i
mandagens cirkeltraening. ADL-vurdering dokumenteres i et notat, som er bygget
op med inspiration fra AMPS.(6,17)

Nedenfor kan du se hvordan dette notat kan bygges op i afsnit.

ADL vurdering

ADL vurdering

Hvad er observeret

Samlet kvalitet af opgaven
Grad df fysisk anstreengelse og effektivitet, er det
sikkert og er der behov for hjcelp?

Deltagerens ressourcer

Deltagerens udfordringer

Forskelle i observerede og
deltagerens rapporterede
perspektiver

SMART mal

Plan
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Status

Status pa test og mal foregar om torsdagen, hvor der treenes i styrketraeningssalen.
Hvordan dette struktureres i praksis, kan du laese om i afsnittet torsdage.

Fysioterapeutens status bestar af RSS og 6MWT.(8,9)

Ud fra testresultaterne tales der om vedligehold af fysisk funktion og hvad der skal
til for at opretholde den fysiske funktion. En palliativ tilgang som supplement til
energiforvaltning kan ogsa veere relevant at dbne op for her.

Ergoterapeuten re-tester SMART-mal ud fra COPM-skalaen for udfgrelse og
tilfredshed.(7,10)

Dette giver anledning til en samtale med deltageren om refleksioner over mal og
aktivitetsproblemer. Ofte har deltageren nye oplevelser med afprgvninger hjiemme
eller tanker om, hvordan hverdagen kan handteres pa en anden made end for 4-6
uger siden.

Herudover har ergoterapeuten en snak med deltageren om slutdatoen og hvilken
form for vedligeholdende traening, deltageren har lyst til. Det gnskes allerede fra
status at forberede deltageren p3, at genoptraeningsforlgbet er gaet ind i sin sidste
halvdel, hvilket betyder at deltageren skal tage stilling til, hvordan denne nye aktive
tilvaerelse kan fortseette for at vedligeholde det opnaede funktionsniveau.

Det kan bade veere ved gature, traening i treeningscenter, deltagelse i foreningsregi
osv. Hvis deltageren har sveert ved at finde interessante tilbud for fortsat treening,
findes information og brochure for treening i naeromradet, som bliver introduceret
og gennemgaet sammen med deltageren.

Det anbefales at have brochurer liggende for de lokale tilbud med fysisk og social
aktivitet i kommunens naeromrader, for at kunne give deltageren flere muligheder.
Deltageren opfordres til at tage kontakt til det vedligeholdende tilbud og aftale
opstart umiddelbart efter afslutningsdatoen pa Lungehold.
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Afslutning

Ved afslutning udferes der ikke en re-test. | stedet falges der op i ugerne op til
afslutningen pa om deltageren har lavet en aftale med et vedligeholdende
treeningstilbud eller en anden aftale om vedligeholdelse af funktionsniveau, fx ved
at ga ture med en ven.

For enkelte deltagere opleves det, at de ikke er klar til en livsstilseendring. Dette

respekteres, da det er vigtigt at anerkende deltagerens egen parathed og

motivation for at aendre livsstil.

Motivation og parathed til livsstilseendring er individuelle processer, som kan

pavirkes af mange faktorer, herunder deltagerens helbred, personlige veerdier,

sociale stgtte og tidligere erfaringer med forandring.

Nar en deltager ikke fgler sig klar til at eendre livsstil, kan det veere nyttigt at have

abne og stettende samtaler om de udfordringer der ligger bag og fokus pa de

muligheder deltageren har. Samtalerne tages lgbende i ugerne op til afslutning.

Ergoterapeuten hjeelper deltageren med at se mulighederne ved at identificere

sma, realistiske mal, som kan vaere mere opnaelige og mindre overveeldende. Dette

kan inkludere:

» At finde en aktivitet, deltageren nyder og kan se sig selv fortseette med pa lang
sigt.

» Samtale om hvordan mindre a&ndringer i hverdagen kan fgre til en mere aktiv
livsstil.

+ Samtale om der finde stgtte fra venner, familie eller lokale netvaerk.

+ Arbejde med at opbygge deltagerens selvtillid og tro pa egen evne til at
foretage aendringer.

Parathed til livsstilseendring kan aendre sig over tid. En deltager, der ikke faler sig
klar nu, kan veere mere motiveret senere, iszer hvis de fgler sig stettet og ikke demt
for deres nuveerende valg. Gennem lgbende statte og opmuntring kan deltageren
finde den nadvendige motivation og parathed til at foretage positive aendringer i
deres livsstil, ndr de er klar. Det respekteres hvis deltageren i dette forlgb ikke bliver
klar.
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Forlgbsproces for deltageren

Forlgbet er bygget op efter med udgangspunkt i arbejdsprocesmodellen
Occupational therapy intervention process model (OTIPM).(6)

Vurderings- og malsaetningsfase: Ved startsamtale og evt. en individuel tid mere,
afklares den komplekse relation mellem deltagerens aktiviteter og de
situationsspecifikke sammenhaenge. Samt udfares fysiske test.(7,8,9)

Indenfor de farste 1-2 uger pa Lungehold afklares hvilke aktivitetsudfgrelser
deltageren gnsker at prioritere. En af disse prioriterede aktiviteter veelges med
deltageren og kvaliteten af deltagerens aktivitetsudfgrelse observeres i en
delaktivitet.

Umiddelbart efter observation indsamles deltagerens perspektiv pa
aktivitetsudfgrelsen. Med udgangspunkt i diskrepans mellem det observerede og
deltagerens rapporterede perspektiv, faerdiggeres deltagerens aktivitetsfokuserede
mal, som er bygget op som SMART-mal.

Udfarelse og tilfredsheden af SMART-mal vurderes af deltageren ud fra COPM
skalaen.(6,7,10)

Til koordinering spekuleres over arsag til deltageres aktivitetsmaessige
udfordringer.

Interventionsfase: | interventionsfasen udleveres folder om Lungehold, hvor
malsaetning og plan for deltagerens fokus pa lungehold er skrevet ind.

+ Kompensatorisk intervention kan vaere vejledning i energiforvaltning,
inddragelse af hjaeelpemidler, eller statte til refleksion om deltagerens aktivitet
kan udfgres anderledes.
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* Model for uddannelse og undervisning er bade mandagens reflekterende
snakke, faglig undervisning af fysioterapeut i hvad fysisk treening indebaerer og
faglig undervisning undervejs i treeningen i energibesparende metoder og
formalet med de forskellige fysiske avelser.

* Erhvervende model for treening af aktivitetsfeerdigheder er udfarelse af opgaver
imellem treeningsgange, hvor deltageren afpraver aktivitetsudferelse i
naeromradet. Det kan veere Igbende aftaler om at deltageren selv afprgver at ga
realistiske distancer som delmal. Det kan veere at deltageren afpraver
implementering af plan for energiforvaltning i sin daglige aktivitet for tage
hensyn til udholdenhed.

* Genopbyggende model for forbedring af kropsfunktioner udfgres ved fysisk
treening de to ugentlige treeningsgange. Pa torsdage vejledes i brug af
styrketreeningsmaskiner og der RM-testes.

Undervejs i treeningsforlgbet ved ferieperioder og helligdage, udfares
hjemmetraeningsprogram.(6)

Revurderingsfase: | Revurderingsfasen udfares midtvejsstatus, hvilket er efter 4-6
uger pa lungehold.

Her re-testes fysiske test og deltagerens aktivitetsudfgrelse re-vurderes ud fra
SMART mal med COPM skala for udfarelse og tilfredshed.

Det afg@res om deltagerens mal er naet eller om nye mal er identificeret.

Ud fra dette afgares om der skal vaere endnu en revurdering indenfor fa uger eller
om slutdato aftales.

Der opstartes snak om vedligeholdende tilbud efter afslutning pa Lungehold.
Deltageren opfordres til at undersgge hvad de har lyst til. Labende falges der op pa
om vedligeholdende treening er planlagt af deltageren.

Afslutning efter maksimalt 12 uger.(6,7,8,9,10)
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Erfaringsudveksling

Efter inspiration af Lifestyle ReDesign® faciliterer ergoterapeuten en reflekterende
snak med deltagerne.

Emnerne er udvalgt fra Lifestyle Redesign®, udvaelgelsen er baseret pa den
nationale kliniske retningslinje for rehabilitering af patienter med KOL.(18)

| Lifestyle Redesign® er fremmgdegangene struktureret med en introduktion til
aktiviteten, en opgave der afprgves i feellesskab, og en reflekterende snak om
spargsmal. Dette format er for omfattende i de kommunale rammer for
genoptraening, hvor der skal vaere plads til bade fysisk treening, undersggelse og
refleksion i de to ugentlige timer.(1,2,3,4,5)

Lungeholdet har gennemgaet en proces for at finde den bedste praksis, der
rummer de faglige behov og giver os som ergoterapeut og fysioterapeut mulighed
for at opfylde vores ambitioner. Dette har fert til, at vi har prioriteret de sidste 15
minutter af traeningen om mandagen til erfaringsudveksling.

Dette rejser spgrgsmalet om, hvorvidt vi kan understatte en forandringsproces for
deltagerne pa 15 minutter ugentligt i 12 uger, inspireret af et koncept, der bruger 9
maneder og mere end 1 time ugentligt.

Erfaring pa Lungeholdet viser, at denne praksis er tilstraekkelig for at starte
deltagerens proces i en livsstilsforandring mod en hverdag med mere aktivitet
inden for deltagerens begraensninger. @nsket om at kombinere fysisk traening med
refleksion over egen hverdag og en spirende aendring af tilgang til hverdagens
aktiviteter kan vi se er mulig inden for rammerne i kommunal genoptreening med
denne tilgang.

Erfaringsudvekslingen er designet til at statte ergoterapeuten i at facilitere
deltagernes refleksion over egen mestring og sikre, at denne refleksionsproces
fortsaetter efter sessionens afslutning. For at understatte dette, falges en raekke
faste procedurer.

Farst skrives dagens spgrgsmal op pa tavlen fra treeningens start. Dette giver
deltagerne mulighed for at orientere sig og taenke over spgrgsmalet, mens de
deltager i treening om mandagen. Nar deltagerne samles foran tavlen og puster ud,
praesenteres dagens emne.
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Nye deltagere bydes velkommen i plenum, og der gives en kort introduktion om, at
mandagssessionerne inkluderer en feelles snak om hverdagens glaeder og
udfordringer.

Dagens spargsmal leeses hgijt, og herfra er ergoterapeutens vigtigste opgave at
undlade at blande sig i snakken, og skrive det sagte ordret op pa tavlen. Det er
essentielt at give tid og ro, sa deltagerne kan teenke sig om. Tavshed er en tilstand,
ergoterapeuten skal kunne vaere komfortabel med.

Efter diskussionen udleveres referater fra forrige uges samtale, hvilket hjeelper med
at fastholde refleksionerne og kontinuiteten i processen.

Billede af tavlen efter snak om Hab og malsaetning
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Gruppedynamik og ergoterapeutens rolle i erfaringsudvekslingen

Ergoterapeutens mal med denne metode er at fa dybere indblik i deltagernes
tanker og status i deres rehabiliteringsproces gennem erfaringsudveksling. For at
opna dette, er det vigtigt, at ergoterapeuten giver deltagerne tid og ro til at
reflektere uden afbrydelser. Hvis ergoterapeuten styrer samtalen og sgger de
'rigtige' faglige svar, gar denne mulighed tabt.

Samtalen kan i starten veere svag og usikker, da mange deltagere ikke er vant til at
reflektere over deres egen tilveerelse pa denne made. Ergoterapeuten skal undlade
at komme med svar, men i stedet vaere smilende og afventende, hvilket skaber et
trygt rum for refleksion. Stilhed er acceptabelt og ses som en naturlig del af
processen.

For at fastholde og anerkende deltagernes refleksioner, skriver ergoterapeuten alle
svar op ordret. Dette er ikke blot stikord, men praecis det sagte, hvilket viser respekt
for deltagernes bidrag.

Nar ergoterapeuten udfgrer denne transskription og anerkender pauserne med et
smil, skaber det et miljg, hvor samtalen lettere kommer i gang. Det er essentielt, at
ergoterapeuten ikke blander sig i svarene, men holder sig til at anerkende og skrive
dem op pa tavlen. Hvis samtalen afviger helt fra emnet, kan spgrgsmalet gentages
for at bringe fokus tilbage.

Nar et emne er udtgmt, kan der introduceres tilleegsspgrgsmal, men der er ogsa
plads til afstikkere, hvis disse bidrager til refleksionen. Ofte udvikler samtalen sig til
at omfatte nye vinkler, som kan vaere relevante for deltagerne at udforske.
Ergoterapeuten vurderer, om denne nye retning er relevant for mestringsprocessen
og fortsaetter i sa fald med at skrive pa tavlen.

Det er helt okay, at nogle deltagere er tavse gennem hele samtalen, mens andre
bidrager mere. Ingen skal presses til at dele, hvis de ikke har lyst. For mange
deltagere kan det veere lige sa givende at lytte som at tale. Denne tilgang til feelles
refleksion statter deltagerne i at bakke hinanden op bade i venteveerelset og under
treeningen.

Gennem denne metodiske tilgang skabes der et trygt og respektfuldt leeringsmiljg,
hvor deltagerne kan udvikle deres egne strategier og finde stgtte i hinanden under
deres rehabiliteringsproces.
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Referat til refleksion

Nar samtalen er afsluttet, tages der et billede af tavlen. Teksten pa tavlen skrives
rent i et referat, som deltagerne far udleveret naeste gang vi mgdes. | dette referat
vedlaegges artikler eller informationsmateriale om relevante emner, som er blevet
diskuteret. Referaterne udleveres i slutningen af snakken, for at undga at det fjerner
fokus fra snakken.

Naeste gang vi sidder foran tavlen, udleveres referatet til deltagerne. Det bliver
informeret, at dette er referatet fra sidste mgde, og deltagerne opfordres til at tage
det med hjem og kigge i det. Med et smil forklares det, at referatet og de
vedhaeftede informationer er et tilbud, og at det er op til deltagerne selv, om de vil
laese det derhjemme eller smide det i papircontaineren. P4 denne made tages
presset af deltagerne, og tilgangen bliver mere motiverende og mindre
patreengende.

Formalet med udlevering af referatet og de tilfgjede materialer er at stgtte
deltagerens rehabiliteringsproces. Gentagelse og laesning alene eller sa mmen med
pargrende kan veere en hjzelp i denne proces, og det er en made at motivere
deltagerne pa uden at leegge ungdigt pres pa dem.

1 Lungefi &
\.unqetoren'\r\%e“ SCreibgen

N %6

8 of
S & o Ao o™ 30! R
O R ST e AR W
o et R\ ST el
S
\

P o e S aed 3
* 0 et 53 A
e - Rerfaalan

Tveerfaglig genoptrzaening pa hold - Inspireret af Lifestyle Redesign ®
Af Marie Louise Just Christensen 29



Rul pa 12 uger for flles reflekterende snak

Erfaringsudvekslingen er med faste spargsmal i et rul pa 12 uger.
De efterfglgende sider er en gennemgang af hvert emne for vores reflekterende
snak. Hvert emne varer 15 minutter i slutningen af mandagens traeningssession.

Gennemgangen af emnerne er struktureret pa samme made:

Titel pa emnet, introducerende input, emnets abne spargsmal, tilleegsspargsmal, et
eksempel pé referat, information om materiale som kan vedlaegges referatet.

For at skabe et nemmere arbejde for dig som laeser og forhabentlig ogsa afpraver,
er links til eksempler til materiale vedlagt til referat skrevet direkte i hvert emne og

derfor undladt i litteraturlisten.

Deltagerne starter lgbende pa Lungeholdet og derfor vil deltagerne starte
forskellige steder i rullet, hvilket ej er oplevet som en udfordring.

Her er en oversigt over alle emner i den reekkefglge de gennemfgres i rul:

1) Hab og malsaetning
2) Aktivitet

3) Energiforvaltning 1
4) Energiforvaltning 2
5) Sundhed

6) Fysisk aktivitet 1

7) Fysisk aktivitet 2

8) Fysisk aktivitet 3

9) Sorg og Krise

10) Sociale relationer
11) Mad og maltidet
12) Besag fra samarbejdspartnere
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Eksempel pa udleveret af referat, emne sociale relationer
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Hab og malsaetning

Intro
Der er ingen introducerende viden til hdb og malsaetning.

Spergsmal
Hvilke hab og drgmme har du for fremtiden?

Tillegsspargsmal
Hvad skal det til for at det kan lade sig gare?

00
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Eksempel pa referat
Hvilke hdb og dremme har du for fremtiden?

fremtiden er bag os, oppe i alderen

at kunne klare mig selv

bedre vejrtraekning og uden skavanker

at det gar godt for min familie

at jeg kan blive ved med at klare det, og maske blive bedre

jeg bliver nok ikke rask, sa jeg far det bedste ud af hverdagen, jeg forliger mig
med det

Blive ved med at klare hvad jeg kan i dag, maske bedre.. Hvad skal der til for at det
kan lade sig gare?

holde os i gang og traene

sgge gode a&ndringer

se pa medicin

undersgge videre i forhold til min sygdom, hvad jeg kan ggre- finde helheden i
mit sygdomsbillede

tage mig sammen

finde min motivation

tage en pause nar jeg har brug for det

saette hastigheden ned s3, jeg ikke bliver sa forpustet

ga en tur

Eksempler pa vedlagt materiale

Artikler om malsaetning gerne beskrivelse af hvad kortsigtet og langsigtet mal
er.

Lungeforeningen:

Gode rad fra Lungeforeningens fysioterapeut: Flyt din traening fra tanke til
vane.
https://www.lunge.dk/traening/viden-gode-raad-fra-lungeforeningens-
fysioterapeut-flyt-din-traening-fra-tanke-til-vane -
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Aktivitet

Intro

1 minuts gennemgang af APO modellen, aktivitet-person-omgivelse.

Nedenstaende grafik tegnes op pa tavlen.
Mundtlig gennemgang:

Aktivitet: er hvad jeg ger, hvordan jeg ger? Omgivelser: er hvor gor jeg? Person: er

hvad kan jeg?

Nar disse tre parametre opfylder det jeg kan, vil jeg kunne ggre det jeg har

planlagt.

Spergsmal
Hvordan kan jeg gere hverdagens opgaver nemmere for mig selv?

Tillegsspargsmal
Hvordan ggares [skriv aktiviteten der omtales] nemmere?

Aktivitet
Hvad ger jeg?

Person
Hvad kan jeg?

Omygivelser
Hvor ger jeg?

Grafik: Marie Louise Christensen, med inspiration fra
Ggr noget fa det godt - til mennesker med kraeft.(19)
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Eksempel pa referat

* Hvordan ggr jeg?
Bad siddende, szette tempo ned, ggre ting i slowmotion, skreelle kartofler
siddende.

* Hvor ger jeg?
Indret min arbejdsplads med siddeplads og ting ned i hgjden, eller op i hgjde,
jeg skal ikke bruge min elefantfod laengere.

* Hvad kan jeg?
Jeg skal overveje hvad jeg kan og indrette mig efter det.

Hvordan kan en gatur geres nemmere?

* en motiverende og overskuelig rute

+ asfalt er bedre end brosten

* medicin med til behov

+ vand med pa ruten

» rollator med, det stgtter min holdning

* pauser, jeg tager mine pa min rollator

* et sted jeg kender

* jeg planleegger ruten inden jeg gar

* en aftale med naboen ggr det sveerere at springe fra
+ atjeg traener mig op her pa holdet

* jeg veelger en dag hvor vejret er godt for mig
» en flad rute og medvind

* Viskal bare GORE det.

Eksempler pa vedlagt materiale

*  Artikler med personlige beretninger om vaneaendring.
Fx en som denne: Lisbeth kan ikke fa luft, i Information,
https://www.information.dk/moti/2019/08/lisbeth-kan-faa-luft

. Information om lokale treenings- og sociale tilbud i neeromradet.
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Energiforvaltning 1

Intro
Der er ingen introducerende viden til energiforvaltning 1

Spergsmal
Hvad ger du for at have luft og energi nok?

Tillegsspargsmal
Der er ingen tilleegsspargsmal til Energiforvaltning 1.
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Eksempel pa referat
Hvad ger jeg for at have luft og energi nok?

holde pauser nar jeg er traet

holde pauser nér jeg ikke kan fa vejret

pause inden jeg er helt flad, sd er det nemmere at komme i gang igen
hvis jeg karer arbejdet helt ud, sa tager det leengere tid at komme sig
det er sveert at seenke tempoet

hvis jeg har et hgjt tempo er jeg feerdig inden jeg er begyndt

jeg feler jeg springer over, men det ma jeg gerne

det ligger dybt at jeg skal knokle pa

det tager tid at vende sig til at veere fornuftig og spare pa energien
nar det glider, gar godt, nar jeg teenker jeg godt kan tage lidt mere, sé SKAL og
kan jeg ikke, men i stedet tage en pause — forebyggende

for at fa energi, skal jeg have energi, til at give energi.

Eksempler pa vedlagt materiale

Pust liv i hverdagen fra ergoterapeutforeningen.
https://www-etf-dk.webpkgcache.com/doc/-/s/www.etf.dk/-
/media/project/etf/www-etf-dk/viden-og-politik/faglige-fora/efs-
lungerehabilitering/pjece-pust-liv-i-hverdagen-energibesparende-
arbejdsmetoder.pdf?rev=6d44cab700b04e87bfc7169d345625ea&hash=100E5
6A2996DC66D9E811DBAET1BAACTY

Andengdskort fra Lungeforeningen.
https://lunge.dk/viden-hjaelp/vores-raad/aandenoedskort/

Udprint med tydelig www adresse til videovejledninger med
vejrtreekningsteknikker fra Lungeforeningen:
https://lunge.dk/viden-hjaelp/kost-og-traening/traening-og-
oevelser/vejrtraekningsoevelser/ -
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Energiforvaltning 2

Intro

Ved prioritering af energien kan vi se pa pligt- og lystaktiviteter.

Nar der ikke er meget at give af, ma vi ggre op med om det er pligt- eller
lystaktiviteter der fylder, og hvordan det kan ga op.

Spergsmal
Hvad ger du af pligt og af lyst?

Tillegsspargsmal
Hvordan ger jeg det nemmere for mig?
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Eksempel pa referat

Hvordan bruger jeg min energi?

Af pligt:

* Renggring

+ alt muligt praktisk hjemme

* Vasketgj

* Opvask

* Madlavning

* spise mad

* havearbejde (den darlige samvittighed)
Af lyst:

* de ting der ggr mig glad

» radderum til at gare ting der ger mig glad
* lege med bgrnebgrn

* Havearbejde.

Hvordan ggr jeg det nemmere for mig?

* nem mad at tygge

* jo hgjere forventninger jeg har, jo mindre overskuelig bliver opgaven

* jeg har brug for nogle til at tage over

* jeg bliver ked af jeg ikke kan hvad jeg har kunne

+ accept af hvad jeg kan klare

finde ud af hvad en overskuelig opgave er

* mine forventninger afggrer hvordan jeg klarer mig og hvordan jeg har det.

Eksempler pa vedlagt materiale

*  The Spoon Theory.
https://cdn.totalcomputersusa.com/butyoudontlooksick.com/uploads/2010/02
/BYDLS-TheSpoonTheory.pdf -

*  Artikler med personlige beretninger om vaneaendring.
Fx en som denne: Ingen sygdom skal bestemme over mig, artikel fra
Lungeforeningen: https://lunge.dk/betemme/
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Sundhed

Intro

Oplaesning af sundhedsstyrelsens definition pa sundhed: Sundhed er et stadium af
fuldsteendig fysisk, psykisk og socialt velvaere og ikke kun fravaer af sygdom og
svagelighed.

Spergsmal
Hvad er sundhed for dig?

Tillegsspargsmal
Ingen tilleegsspargsmal til emnet Sundhed.
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Eksempel pa referat

Definition pa Sundhed fra Sundhedsstyrelsen: Sundhed er et stadium af
fuldsteendig fysisk, psykisk og socialt velvaere og ikke kun fravaer af sygdom og
svagelighed.

Hvad er sundhed for mig?

* Nar alle tre ting, psykisk — fysisk — socialt er tilstede

* Hvis en mangler har jeg det ikke godt.

* Bare jeg har det godt

* Lave noget som er godt for mig

* Ud i frisk luft

« Ud til noget

* Nar det karer — intet driller

« Dage uden besvaer

» Jeg foler jeg far udrettet noget og oplevet noget
Sammen med andre og undgar ensomhed

* Sundhed er % ensomhed

* Lave noget interessant, noget jeg har lyst til.

* Godt socialt, sa har jeg det godt

* Timerne i klubben er guld veerd.

Eksempler pa vedlagt materiale
*  Anbefaling af Henning Kirks bog; En kort guide til et langt liv.

https://www.gyldendal.dk/produkter/en-kort-quide-til-et-langt-liv-
9788702233322 -

. Informations om kommunens sundhedstilbud:
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/opslag-og-
vaerktoejer/sundhedstilbud/ -

. Artikler med personlige beretninger.
Fx en som denne: Mental Sundhed, artikel fra ZldreSagen:
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/mental-sundhed -
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Fysisk aktivitet 1

Undervisning

Fysioterapeut pa holdet giver en kort introduktion til teorien bag fysisk treening pa
15 minutter.

Denne introduktion er undervisningsbaseret og fokuserer pa, hvad styrketreening
er, uden en reflekterende tilgang.

Det opleves at deltagerne undgar at bruge hgj belastning i deres styrketraening.
Derfor er formalet med undervisningen at give viden om vigtigheden af modstand i
styrketraening, intensitet, effekten af styrketraening og tryghed i at handtere
eftervirkningerne.

Erfaringen viser, at denne undervisning giver deltagerne en tryghed og forstaelse
for, hvorfor vi statter dem i gradvist at @ge belastningen i deres styrketraening, iseer
under traeningssessionerne om torsdagen.

Eksempler pa vedlagt materiale

*  Treeningsrdd og @velser — Lungeforeningen:
https://lunge.dk/viden-hjaelp/kost-og-traening/traening-og-oevelser/

. Folder om Lungekor i den lokale lungeforening.
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Eksempel pa referat

% Sterre hjerne

&

.
It til cellerne
Gennem fysisk traening som cykling, roning og Nar du traener, kan du bedre bruge
spinning, der satter gang i pulsen, bliver Hippocampus liten, der er en livsvigtig kilde til
i hjernen starre. Nar hippocampus bliver storre, vil du energi. For at cellerne kan omdanne
forbedre bade din h Ise og dine muligheder for naringsstoffer til brugbar energi,
at lzre noget nyt. skal de bruge ilt. Nar du ander ind,
bliver ilten ledt ind i cellerne. Nar
du har brugt ilten, skal du af med

Lungerne affaldsstoffet CO2. Det sker gennem
: udandingen. Er det vanskeligt for
leder ilten dig at ande ud, kommer du ikke af

med alt CO2. Derfor bliver du ‘trt i

Nar ilten kommer ned i musklerne’ og udmattet.

5«

lungerne, bliver den ledt ud i

bittesma luftsaekke, som

hedder alveoler. Herfra

kommer iften videre il

hjertet, som slar ilten

videre ud i musklerne
4 gennem blodarene.

I 4

Steerke
knogler

Nar du traener, giver du dine
knogler nogle 'sma stad’ og tryk,
der faktisk gor, at de bliver
starkere. Derfor styrker du
knogler, nar du bevaeger dig. Det
sker ikke, ndr du sidder stille. Her
mister du samtidig muskel-
masse, som gor, at du

nemmere kan falde, Er dine
knogler ikke stazrke,

brakker de nemmere.

Musklerne kan klare mere

D

e Nar du treener, bliver det nemmere at transportere ilten fra blodet og ind i musklen. Iit
er npdvendig for, at musklen kan arbejde, og du kan bevaege dig. Nar musklen har brugt
ilten, skal den af med CO2. Det sker gennem udandingen. Nar du trner, kan musklerne
klare mere. Du far en starre udholdenhed, bliver starkere og kan derfor bedre klare
bare det at gd ud at handle og bzere en indkobspose.

Det sker der i kroppen nar du traener

https:

www.lunge.dk/traening/viden-det-sker-i-kroppen-naar-du-traener -

Tveerfaglig genoptrzaening pa hold - Inspireret af Lifestyle Redesign ®

Af Marie Louise Just Christensen

Du styrker
hjertet

Nar du traner bliver hjertet
storre, strkere og kan sl3

mere blod rundt i kroppen. Du
kan bedre bruge ilten, du far en
lavere puls og ilten far nemmere
ved at blive transporteret ud i
kroppen og tilbage igen som CO2,
nar du udander.

A

Flere smé
blodarer

Nar du traener, danner du
flere sma blodare rundt om
din muskulatur. Det er disse

sma blodarer, som leder liten
ud til dine muskler og co2
vk derfra, Med flere sma
blodérer, pger du din
udholdenhed, s3 du kan lave
mere, far du feler dig
forpustet.
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Fysisk aktivitet 2

Intro
Ingen introduktion til fysisk aktivitet 2.

Spergsmal
Mader jeg er fysisk aktiv pa?

Tillegsspargsmal

Ingen tilleegsspargsmal til emnet fysisk aktivitet 2.
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Eksempel pa referat

Hvornar er vi fysisk aktive?

* Rejser mig op fra en stol
* Ga op af trappen

e Gar tur

* Gar til at handle ind

« Spiser, farer mad til munden
» Haenger vasketgj op

* T@mmer opvaskemaskine
+ Skifter sengetgj

» Tgarrer brusekabine af

* Renggring

» Stgvsugning

» Stryge

Eksempler pa vedlagt materiale
*  Artikel fra Lungeforeningen. Hvordan pavirker treening din lungefunktion:

https://lunge.dk/viden-hjaelp/kost-og-traening/traening-og-
oevelser/hvordan-paavirker-traening-din-lungefunktion/ -

. Informations om lokale foreningers tilbud om hensyntagende fysisk traening.

. Information om lokale traeningsnetvaerk i Lungeforeningen:
https://lunge.dk/viden-hjaelp/lungehold-og-netvaerk/traeningsnetvaerk/ -
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Fysisk aktivitet 3

Intro
Ingen introduktion til fysisk aktivitet 3.

Spergsmal
Hvordan vil du holde dig i gang, nar du slutter her til treening?

Tillegsspargsmal
Ingen tilleegsspargsmal til emnet fysisk aktivitet 3.
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Eksempel pa referat

Hvordan vil du holde dig i gang, nar du slutter her til treening?
* Fortseette traening

* Traene hjemme

»  Cykeltur pad motions eller almindelig cykel

* Gature
+ Stolemotion med andre i forening
» Fitness

* Lungekor

* Havearbejde

+ Jeg skal have en aftale for at holde mig i gang

* Jeg vil helst treene alene

* Jeg har brug for en der skubber mig, min partner

* Traene med andre for det sociale sammen

« Det at tage mig selv i nakken kan vaere sveert

* Vejret skal veere godt til en gatur

* Mit mindset er vigtigt, motivation far fokus veek fra sygdom
* Feellesskab, gature sammen, der skal ikke kun vaere en
» Forpligtigelse for kalenderen men ogsa for andre

* Venner kan jeg ga med, formal er bare at komme ud.

Eksempler pa vedlagt materiale

. Informations om lokale foreningers tiloud om hensyntagende fysisk traening.
Fx denne fra DGI; Til aktiv Mandag er der hjerterum, socialt samveer og
hyggelige aktiviteter:
https://www.dgi.dk/foreningsledelse/min-landsdelsforening/dgi-
vestjylland/artikler/til-aktiv-mandag-er-der-hjerterum-socialt-samvaer-og-
hyggelige-aktiviteter -

. Information om lokale traeningsnetvaerk i Lungeforeningen:
https://lunge.dk/viden-hjaelp/lungehold-og-netvaerk/traeningsnetvaerk/ -
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Mestring af sorg og krise

Intro

Ingen introduktion til sorg og krise.

Spergsmal
Hvad kan give sorg og krise?

Tilleegsspgrgsmal
Hvordan mestrer vi sorg og krise?
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Eksempel pa referat

Hvad kan give sorg og krise?

* Dgadsfald

* Jeg kommer for langt ud

* Depression

» Jeg faoler jeg kan ingenting

* Falelse af kveelning

* Jeg har behov for hjeelp

* Hijeelp til bad, eller bare behov for hjeelp til alt

* Jeg har kunne klare mig, og nu kan jeg ikke selv mere.

Hvordan mestrer vi sorg og krise?

+ Det er sveert, det kreever hjeelp udefra

* Jeg magter det ikke selv

* Acceptere at veere hjelpelgs

« Jeg vil gerne acceptere hvad jeg kan

* Tale med laege eller sygehus

* Nogle udefra at tale med

* Sgg hjelp i god tid, fer jeg kommer for langt ud. "Jeg kan jo godt” begraenser
mig

+ Tale med nogle som ved hvad det vil sige at vaere hjeelpelgs.

Eksempler pa vedlagt materiale
*  Artikel om Lungepatient: “Jeg har ofte fglt mig utryg” fra Danske Patienter:

https://danskepatienter.dk/politik-presse/nyheder/lungepatient-jeg-har-ofte-
foelt-mig-utryg -

. Information om sjeelesorg.nu
https://www.sjaelesorg.nu/ofte-stillede-spoergsmaal-om-sjaelesorg-nu -

. Information om rddgivning som lungesyg eller pargrende ved
Lungeforeningen:
https://lunge.dk/viden-hjaelp/raadgivning/ -
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Sociale relationer

Intro

Oplaesning af definition fra Psykiatrifonden: Ensomhed handler om at fgle sig
ufrivilligt alene. Man kan sagtens veere alene uden nogensinde at fgle sig ensom.
Og omvendt kan man ogsé veere sammen med andre og samtidig fale sig ensom.

Derefter oplaeses fra Gerontologi — livet som gammel af Swane et.al:
Mennesker med steerke sociale relationer har alt i alt bedre helbred, bliver ikke sa
let syge og overvinder sygdom lettere end mennesker med svage sociale relationer.

Spergsmal
Hvordan skaber vi et venskab - og tager hensyn til min lungesygdom?

Tilleegsspgrgsmal
Hvordan bevarer vi et venskab?
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Eksempel pa referat

Ensomhed handler om at fale sig ufrivilligt alene. Man kan sagtens vaere alene uden
nogensinde at fgle sig ensom. Og omvendt kan man ogsa veere sammen med
andre og samtidig fale sig ensom. Definition fra Psykiatrifonden.

Mennesker med steerke sociale relationer har alt i alt bedre helbred, bliver ikke s&
let syge og overvinder sygdom lettere end mennesker med svage sociale relationer.
Gerontologi — livet som gammel af Swane et.al

Hvordan skaber vi et venskab - og tager hensyn til min lungesygdom?
« Alle vil gerne hjeelpe

* Min veninde tager hensyn til mig

* Garen lang tur

* Finder pa noget andet sammen (mindre fysisk hardt)

* Gar i biografen, ud og spise, sma ture

» Kraever at mine venner gar i lavere tempo

+ Sig at de skal seenke tempoet

+ Vigtigt at fortaelle hvordan man har det

+ Selv sige fra.

Eksempler pa vedlagt materiale
»  Artikel fra ZAldreSagen. Start samtalen - 5 gode rad til at fa gang i samtalen:

https.//www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/ud-af-
ensomheden/start-samtalen -

. Information om Boblberg, en platform til kontakt med nye venskaber:
https://boblberg.dk/ -

. Information om lokale netveerk, fx Lungecafe, i Lungeforeningen:
https://lunge.dk/viden-hjaelp/lungehold-og-netvaerk/ -
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Mad og maltid Eksempel pa referat

Intro Maltidet er mere end ernzering. Det er:
Oplaesning af maltidets formal: * Tilberedning med stimulation af sanser, kan jeg selv lave maden, andre, eller
Maltidet er mere end ernzering. Det er bragt
+ Tilberedning med stimulation af sanser, kan jeg selv lave maden, andre, eller * Spisning kan vaere i samvaer, med hygge eller alene

bragt. * Maden, herunder kvalitet og vaner.
+ Spisning kan veere i samvaer, med hygge eller alene.
« Maden, herunder kvalitet og vaner. Hvad giver dig lyst til at spise?

. » Sult

Spergsmal ) _ +  Det kommer af sig selv
Hvad giver dig lyst til at spise? + Duften af mad og nar det ser indbydende ud

* Nogle gange tvinger jeg maden i mig

+ Selskab, sa spiser jeg dobbelt s& meget

* Inviterer naboen over til aftensmad eller frokost

» at en anden laver maden, det smager bedre og giver appetit.
» Feellesspisning i foreninger eller kirken

* Hvordan jeg har det betyder meget

* Mad der skal tygges er svaerest, jeg bliver treet af at tygge

+ Jeg bliver forpustet og bruger meget energi nar jeg spiser.

Tillegsspargsmal
Ingen tilleegsspgrgsmal til emnet mad og maltid.

Eksempler pa vedlagt materiale

. Information om "Danmark spiser sasmmen”: https://danmarkspisersammen.dk/

. Artikel fra Z£ldreSagen. Traenger du til selskab?
https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/find-
aktiviteter/spis-sammen-med-andre -

. Pjece fra ergoterapeutforeningen om KOL og synkebesveer:
https.//www.etf.dk/-/media/project/etf/www-etf-dk/viden-og-politik/faglige-
fora/efs-
lungerehabilitering/efs pjece om kol og dysfagi final print a4.pdf?rev=bcd89
£16c89449b3b43aaa917c4c66058hash=1873C287859346C11941B3F120BF079
2
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https://www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning/helbred/ensomhed/find-aktiviteter/spis-sammen-med-andre
https://www.etf.dk/-/media/project/etf/www-etf-dk/viden-og-politik/faglige-fora/efs-lungerehabilitering/efs_pjece_om_kol_og_dysfagi_final_print_a4.pdf?rev=bcd89f16c89449b3b43aaa917c4c6605&hash=1873C287859346C11941B3F120BF0792
https://www.etf.dk/-/media/project/etf/www-etf-dk/viden-og-politik/faglige-fora/efs-lungerehabilitering/efs_pjece_om_kol_og_dysfagi_final_print_a4.pdf?rev=bcd89f16c89449b3b43aaa917c4c6605&hash=1873C287859346C11941B3F120BF0792
https://www.etf.dk/-/media/project/etf/www-etf-dk/viden-og-politik/faglige-fora/efs-lungerehabilitering/efs_pjece_om_kol_og_dysfagi_final_print_a4.pdf?rev=bcd89f16c89449b3b43aaa917c4c6605&hash=1873C287859346C11941B3F120BF0792
https://www.etf.dk/-/media/project/etf/www-etf-dk/viden-og-politik/faglige-fora/efs-lungerehabilitering/efs_pjece_om_kol_og_dysfagi_final_print_a4.pdf?rev=bcd89f16c89449b3b43aaa917c4c6605&hash=1873C287859346C11941B3F120BF0792
https://www.etf.dk/-/media/project/etf/www-etf-dk/viden-og-politik/faglige-fora/efs-lungerehabilitering/efs_pjece_om_kol_og_dysfagi_final_print_a4.pdf?rev=bcd89f16c89449b3b43aaa917c4c6605&hash=1873C287859346C11941B3F120BF0792

Besgg af samarbejdspartner.

Nar vi neermer os denne gang, fornemmer vi hvad der fylder af emner.

Det mest meningsfulde og relevante emne inviteres en samarbejdspartner med til.
Vi briefer samarbejdspartner omkring deltagernes tvivl og hvad der har veeret
omtalt. Herfra far samarbejdspartneren frie haender til sin undervisning og sparring
med deltagerne indenfor 15 minutter.

Denne samarbejdspartner kan veere en:

* Dieetist

+ Sygeplejerske

+ Sundhedsfremme medarbejder

+ Forebyggende medarbejder

* Farmaceut

* Medarbejder fra kontinensklinikken

+ Visitator

* Repraesentant for en forening

* Og der kan veaere mange flere muligheder, grib i dem der er relevante...
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Pilotprojekt

| en periode af 2019 blev deltagerne tilbudt at veere med i et pilotprojekt af vores
tilbud pa Lungehold.

Pilotprojektet skulle vise effekten pa deltagernes fysiske test, samt vise effekten pa
aktivitetsformden.

For at have et yderligere parameter med i forhold til deltagernes egen oplevelse
med deres tilstand tilbad vi deltagerne en spgrgeskemaundersggelse ved
SF-36.(20)

Deltagerne blev testet ved start, ved afslutning og 3 maneder efter afslutning. Vi
gnskede at undersgge om resultaterne var vedvarende 3 méaneder efter endt
traeningsforlgb.

Det lykkedes at inkludere 11 deltagere, hvoraf 4 frafaldt til opfelgning 3 maneder
efter. Der er derfor ved 3 méneders opfalgning kun 7 deltageres resultater.
Pilotprojektet bekraeftede at tilgangen var i den rigtige retning. Resultaterne viste
en forbedring og endnu vigtigere, deltagerne fastholdt denne forbedring og endda
forbedrede sig yderligere 3 maneder efter forlgbet var afsluttet.

Efter du har leest denne e-bog om hvordan praksis er, har du bemaerket rigtigt at
tidspunktet for test er aendret fra pilotprojekt til i dag.

| dag testes der ved midtvejsstatus i stedet for ved afslutning som her i
pilotprojektet. Valget om at teste ved midtvejs betyder, kan resultatet kan benyttes
til justering af treeningsindsats i samrad med deltageren.

Naeste spgrgsmal melder sig, om vi kan se en forandring i malingerne allerede efter
4-6 uger?

Ja, det kan vi som oftest. Vi oplever at deltagere der ikke har opnéet en forbedring,
ved status, nu er klar til at seette mere realistiske mal for deres forlgb. Deltageren
har her haft 4-6 uger til at reflektere over ADL vurdering, fysiske test og afprgvning
af tiltag i hverdagen. Derfor er det en fordel at have 4-6 uger til at justere i
indsatsen fra status til afslutning.

Der er ogsa de deltagere der ikke bliver klar til en eendring af deres hverdag, laes
mere om dette i afsnittet om afslutning.

Pa naeste side er testresultater vist.
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Rejse saette sig test (RSS)(9)
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Start n=12
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6 minutters gang test (6MWT)(8)
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Start n=12

Slut n=12 Opfaelgning 3 maneder n=7
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Borg skala i forbindelse med 6MWT(8)

Start n=12 Slut n=12

Canadian occupational performance measure (COPM)(7)
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Opfelgning 3 maneder n=7
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n=7
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Short Form 36 (SF-36)
Stigning i procent betyder forbedring, fald i procent betyder forvaerring.(20)
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B80%

70%

S0%

40%

30%

20%

10% I
. ]

Alment helbred Fysisk funktion Fysisk begraensning Psykisk begransning Smerte Psykisk velbefindende Energi Social funktion

Start: bld, n=12
Slut: orange, n=12
Opfelgning 3 maneder: grd, n=7
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Beretninger fra deltagere og pargrende i pilotprojektet

"Jeg har faet et spark bagi.”
Deltager pd Lungehold

“I har arbejdet med det jeg gerne ville.”
Deltager pd Lungehold

"Det har sendret SA meget positivt.”
Deltager Lungehold.

"Det er en helt anden gnist, livskvaliteten er tilbage. Hun holder sig i gang, gar 2-3
gange dagligt, det gjorde hun ikke far. Hun kan bedre se |Igsninger og nye dgre der
far var urealistiske er nu realistiske.”

Pdrarende til deltager pd Lungehold.
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SIa haret ud og ga pa bare tzeer

Ga i gang. Skab dine erfaringer.
Denne tveerfaglige tilgang pé hold fér liv og muligheder, hvis vi tar ga i gang.

Start med at skabe strukturen med koordinering og planlaegning.
Og spring ud i det sammen.

De bedste hilsener
Marie Louise Just Christensen

Ergoterapeut
mail@just-christensen.dk
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