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Rad fran fysioterapeut/sjukgymnast

Vad innebdr fysisk aktivitet och tréining?

Fysisk aktivitet kaninnebdra allt fran att komma ur sdngen och g ut for att
hadmtatidningentill promenader, deltaigrupptrdning av olika slag eller
tavlingsidrott. Nar man strukturerar den fysiska aktiviteten och utfér den
regelbundet med mdlet att uppratthdlla eller forbattra formen kan man kalla
dettrdning.

Varfor?

Redan fore behandlingsstart ¢ir det extra betydelsefullt att vara fysiskt aktiv.
Det ger bdttre forutsattningar for dterhdmtning och minskar nadgra av de van-
ligaste biverkningarna av behandlingen. Sjukdom och l&dngvarig cancerbe-
handling @ren stor anstréngning for kropp och sjdl. Det finns behov for vila
och Gterhdmtning. Det du bortdnka pé dr attldngvarig vila och passivitet
ocks@ bryter ned kroppen och ger brist pd energi och funktion. Inaktivitet kan
forvdrra de besvdr som sjukdom och behandling i sig ocksa ger. Ladngvarigt
stillasittande bor undvikas. Det dr viktigt att réra pd sig for att ma bra.
Mdnniskan dr gjord for att vara fysiskt aktiv. Vara kroppsfunktioner aktiveras
och stdrks ndrviror pd oss.

Vad och hur mycket?

Vid cancersjukdom rekommenderas konditions- och styrketrdning for att
minska cancerrelaterad trétthet, forbdttra funktionsformdaga och hdlsorela-
terad livskvalitet. Fysisk aktivitet 6kar kondition och muskelstyrka .Varoch en
mdste prova sig fram och hitta sin balans mellan aktivitet och vila beroende
p& hur man mar for ndrvarande och vilken erfarenhet av fysisk aktivitet man
bdr med sig sedantidigare. Vid pdgdende infektion ska maninte trdna.



Vart kan jag véinda mig foér att fa hjdlp att kommaigédng med

trdning?

Fysioterapeut/sjukgymnast finns tillgdnglig pd samtliga avdelningar och
mottagningar pd sjukhuset. Tala med din kontaktsjukskoterska eller lékare
for merinformation. Du kan ocks@ kontakta fysioterapeut/sjukgymnast pd
dinvardcentral.

Forslag pa hur du enkelt 6kar daglig fysisk aktivitet

Utnyttja gratistillféllen till fysisk aktivitet, detvill sGgatatrapporna istallet
forrulltrappa eller hiss, ta cykeln tillaffdren eller promeneraistallet for att ta
bussen/bilen.

Borja forsiktigt och 6ka

Omdu drdldre och/eller otrdnad dr det viktigt att alltid starta forsiktigt. Det
kanvarasmartattdela upp trdningenimindre "portioner”. For hdg intensitet
och fér ldngatrdningspass i bérjan kan ge motsatt effekt med okad trotthet.
Smygigdng under de forsta veckorna —trdningen madste kdnnas kul och
skén. Okatempot successivt. Lyssnatill kroppens signaler. Hitta en balans
mellan aktivitet ochvila.

Rorelse ska vararoligt

Attrora siggenom motion ska vara roligt, inspirerande och ge en skén kdnsla.
Ta utgdngspunktidetdutycker om attgora, som dr ldttillgéngligt och latt att
genomfora. Det okar forutsdttningarna for att du ska fortsatta. Forsok hitta
fleraolika traningsformer for variationens skull.

Utfor gdrnatrdningentillsammans med ndgon, det ger extra glddje och
energi.

Planeradin tréning
Planeraindinatrdningspassikalendernsd attdetde blirav och sdtt
realistiska mdl.



Rekommenderad fysisk aktivitet vid cancer

Konditionstréining

Fysisk aktivitet med mattlig intensiteti sammanlagt minst
150 minuter/vecka.

Vid hogintensitet rekommenderas minst 75 minuter/vecka.
Aktivitet av mattlig och hég intensitet kan dven kombineras.
Aktiviteten bor spridas ut over flera av veckans dagar och utféras i pass
omminst10 minuter.

Muskelstdrkande aktivitet

Muskelstdrkande fysisk aktivitet bor utféras minst 2-3 ganger/vecka for
flertalet av kroppens stora muskelgrupper. 8—10 dvningar,

med 8-12 repetitioner samt minst en upprepning av programmet.

Aldre, detvill sdgavuxna éver 65 ér, bor dventréna balans.

” Det dr tréiningen som blir avsom ér den viktiga. ”
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