Patientinformation

Fysisk aktivitet vid cancer

=information fran Arbetsterapi och Fysioterapi

Det ar viktigt att rora pa sig

Dagens forskning visar att de flesta patienter som behandlats fér cancer har
mycket att vinna genom att vara fysiskt aktiva. Regelbunden fysisk aktivitet kan
minska biverkningar av cancerbehandling och symtom av sjukdomen.

Mdjliga vinster med fysisk aktivitet:

Battre kondition och blodcirkulation

Starkare muskler och battre balans

Minskad trétthet (fatigue)

Minskad oro och nedstamdhet. Fysisk aktivitet 6kar endorfinnivan i din kropp

som kan leda till 6kat valbefinnande

Battre sOmn

e Minskad stress genom att fysisk aktivitet sanker stresshormonerna i din
kropp

e Minskade besvar med illam3ende, aptitldéshet och forstoppning

e Battre ork for sociala kontakter

Detta kan bidra till 6kad sjalvkansla och battre livskvalitet.

Vilken form av fysisk aktivitet ar bast?
Den basta tréaningen ar den som blir av. Alla ar vi olika och det viktigaste ar att du
hittar en form av fysisk aktivitet som du trivs med.

Exempel pa olika traningsformer

e Promenader &r en bra form av tréning som passar manga. Vill du 6ka
muskelarbetet - g8 garna med stavar. Ténk pd att anvanda skéna och
stabila skor.

¢ Lopning och joggning ar effektiva satt att trana kondition, men det ar
ganska anstréangande foér kroppens leder. Ar du ovan att springa eller &r
Overviktig, ar det lampligare att valja en annan traningsform inledningsvis.

e Cykling ar en skonsam traningsform som ar bra for hjarta, lungor och
muskelstyrka och som dessutom kan utévas bade inom- och utomhus.

e Simning eller tréaning i varmvattenbassang ar bra traningsformer aven fér
dig som har problem med leder eller ar dverviktig.

o Styrketraning ar ett bra satt att trdna upp muskelstyrka. Om du ar
nybérjare eller inte har tranat pa ett tag, bér du introduceras av en
fysioterapeut eller kunnig instruktor.
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Andra traningsformer s som pilates, yoga och qigong eller thai chi &r exempel
pd andra lampliga aktiviteter.

Start av fysisk aktivitet

Vilken typ av tréning du valjer beror pd hur fysiskt aktiv du har varit tidigare och
hur du reagerar pa din behandling.

Om du inte har tranat pa ldnge eller inte trénat alls, ar ett tips att starta gradvis.
Satt mal som &r rimliga att uppna. Det ar viktigt att du kanner dig trygg och gor
nagot som du trivs med. Det &r béttre att géra ndgonting, till exempel korta
promenader, latta gymnastikévningar i 10 minuter, an ingenting alls.

Att utféra en aktivitet ndgra minuter per dag har effekt. Du kan sedan utdka dessa
aktiviteter lite 8t gangen. For garna dagbok for att fa till en rutin. Prova att tréna
korta perioder med tata pauser, till exempel ga i rask takt en kort stund, sakta ner
och ga sedan i rask takt igen.

Forsok att involvera stora muskelgrupper som ben, brost, rygg.
Boérja alltid med lite uppvarmning 2-3 minuter t.ex. axelrullningar, lyfta armarna
dver huvudet, gd pa stéllet och knalyft.

N&r du borjar f& en vana och det kdnns bra, kan du trana 30 minuter, 3-5 ganger i
veckan. Du kan dven dela upp trédningen i 10 minuter, 3 ganger/dag.

Kom ihdg att det &r klokt att &ta ett par timmar fore ett planerat tréningspass. Det
r bra att bli lite andfddd och fa 6kad puls och hjartaktivitet, men du ska inte vara
s3 andfadd att du inte kan tala. Sluta om du kanner obehag. Kanner du dig oséker
nar det galler fysisk aktivitet i samband med din sjukdom och behandling kontakta
din kontaktsjukskoterska, lakare och/eller fysioterapeut.
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Aterhamtning

For att din kropp ska bli starkare av traningen ar det nédvandigt med
aterhamtning. Vila gdrna en stund efter din tréning. Se till att &ta och dricka efter
traningen. Beroende pa din behandling kan det &ven vara viktigt att tillféra
"bransle” under sjdlva trdningen. Stam av med din kontaktsjukskoéterska, lakare
och/eller fysioterapeut.

Kann dig trygg

Ibland behdver man vara lite férsiktig. Trana inte om du kanner dig yr, har
bréstsmarta eller om du blir andfddd utan att ha anstréangt dig. Meddela din
kontakt-sjukskdterska om du kédnner av detta. Om du har 18ga vita blodkroppar,
blodplattar eller for 18gt blodvarde, stdm av med din kontaktsjukskéterska. Undvik
att simma om du har kateter (till exempel central venkateter (cvk) eller
urinkateter) eller har hudreaktioner fran din behandling. Om du har smarta eller
andra problem som gor dig osdker pa traning radfrdga din ldkare och/eller
fysioterapeut.

Tips pa vardagsrorelser
Om du &r intresserad av traning, finns det enkla satt att réra pa sig i vardagslivet.
Framfor allt &r det viktigt att inte sitta still for 1dnga perioder i strack.
Aven enkla vardagsrorelser har stor effekt:
e Om du ligger eller sitter mycket, stall dig upp minst en géng i
timmen.
o Hush3llsarbete, till exempel dammsuga, tvitta badrummet eller
dammtorka.
e Anvand trappan i stallet for hissen.
N&r du pratar i telefon, passa samtidigt pd att ga runt i bostaden.
Ga av en busshallplats tidigare.
Dansa.
Tradgdrdsarbete till exempel grésklippning eller krattning.
Lek med barnen.
Tvatta och/eller stada bilen.
Parkera bilen en bit bort, s du far en promenad.

Exempel pa stod du kan fa?
e Stéd med traning och rdd inom Vardval Rehab (Priméarvard) eller hos
annan privat aktdr (ingen remiss kravs)
» Oppen féreldsning “Rehabilitering under och efter cancerbehandling”
pa Fysioterapi Uddevalla sjukhus
 Deltagande i grupptraning pa Fysioterapi Uddevalla sjukhus (anmélan
och ett individuellt besdk kravs)

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor betydelse for
hur du mar. P8 1177.se finns information, tester, rad och handlingsplaner for dig
som vill veta mer om detta.
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Kontakt

Arbetsterapi Uddevalla sjukhus
Fjallvagen 9, 451 53 Uddevalla
010- 435 54 41

Arbetsterapi NAL
Larketorpsvagen, 461 73
Trollhattan

010- 43544 44

Fysioterapi Uddevalla sjukhus
Fjallvagen 9, 451 53 Uddevalla
010- 435 45 80

Fysioterapi NAL
Larketorpsvagen, 461 73
Trollhattan

010- 43545 50

1177 Vardguiden: www.1177.se

www.nusjukvarden.se

Broschyren &r ett omarbetat material fran Sahlgrenska Universitetssjukhuset, arbetsterapi/fysioterapi.
Férlagan &r utformad av Livsstilsgruppen pa Onkologiska kliniken, Stockholm, i samarbete med

fysioterapeuterna pa Radiumhemmet. Foton sid 2-6 av Marie Ullnert.
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