Det gar att forebygga, férbattra och behandla manga sjukdomar genom regelbunden fysisk
aktivitet. Du kan fa fysisk aktivitet pa recept (FaR) som stdd for att komma igang. Det innebar att
du far stéd av din vardkontakt for att hitta en fysisk aktivitetsniva som ar anpassad till dina behov,
forutsattningar och 6nskemal.

Hur kan rérelse hjalpa mig?

Nér du ror pa dig bade fore, under eller efter cancerbehandling kan du fa minskad trotthet, forbéattrad
kondition och muskelstyrka samt dven en forbattrad livskvalitet. Fysisk aktivitet ger en forbattrad funktion i
dina blodkarl, vilket hAmmar tumorers tillvaxt och bidrar till ett battre svar pa behandling. Biverkningar av
cancerbehandlingen sasom trotthet, illaméende och ledsmérta kan minskas med regelbunden rorelse.
Fysisk aktivitet fore kirurgisk cancerbehandling kan 6ka din fysiska funktion och paskynda aterhamtningen
efter operationen. Regelbunden rorelse ger ett forbattrat immunforsvar.

Hur kan jag bérja?

Starta pa din niva och stegra successivt. Det kan innebéra att du minskar stillasittandet genom att ta
rorelsepauser, eller att du kommer igang med vardagsaktiviteter, som att ta korta promenader. Det kan ocksa
innebira att komma igang med en aktivitet, exempelvis grupptraning, gym eller foreningsaktivitet. Vilj nagot
som passar dig och som du trivs med. All rorelse raknas!
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1. Bryt stillasittande 2. Oka vardagsaktivitet 3. Oka fysisk aktivitet

- | Rérelseguiden kan du hitta inspiration och forslag pa aktiviteter: vgregion.se/rorelseguiden
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Pa vilket satt kan jag rora pa mig?

Vid cancer rekommenderas pulshojande och muskelstirkande fysisk aktivitet enligt nedan.
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% Pulshéjande
fysisk aktivitet Alt.1 Alt.2 Alt.3

Vilken anstrangningsniva?* | Mattlig Hog Kombinerad

maéttlig och hog

Muskelstarkande
fysisk aktivitet

Hur manga 6vningar?

8-10

Hur manga minuter/vecka? |Minst150 Minst75 |Minst90

Hur manga repetitioner (reps) |8-12 reps

och omgangar (set)?

och1-3 set

Hur manga dagar/vecka? 3-7 3-5 3

Hur manga dagar/vecka? 2-3

* Se faktaruta nedan.

Ta hjilp av en fysioterapeut for handledd traning nar du startar.

Anpassa den fysiska aktiviteten till eventuella biverkningar av behandling. Undvik att rora pa dig pa hog
intensitet sd att du blir andfadd och svettig 24 timmar efter kemoterapi eller vid pagidende infektion.

Skatta din anstrangning

Med Borg RPE-skalan® skattar du din kénsla av
anstrangning under tiden du ar fysiskt aktiv. Att
lara sig att lyssna pa kroppens signaler 6kar din
medvetenhet om hur din kropp fungerar.

Nar du skattar din upplevda anstrangning, titta pa
skalan och utga fran orden. Valj sedan en passande
siffra. Forsok att vara sa spontan och uppriktig som
mojligt. Din kénsla av anstrangning kan kédnnas som
trotthet i muskler och som andfaddhet.

Borg RPE-skala® intensitetsnivaer

Lag intensitet: Borg RPE 9-11. Kénns latt/mycket latt.
Mattlig intensitet: Borg RPE 12-13. K&nns nagot
anstrangande. Du blir varm och ltt andfadd, men
kan prata i ssmmanhangande meningar.

Hdg intensitet: Borg RPE 14-17. Kanns anstrangande/
mycket anstrangande. Du blir svettig, andfadd och
har svart att prata i sammanhéngande meningar.

Din upplevda anstrdngning

Intensitetsniva

6 | Inte anstréangande alls

7

8 | Extremt latt

9 | Mycket latt

10 Lag

N | Latt

12 il

. . Mattlig

13 | Nagot anstrangande

14

15 | Anstréangande Hog
16

17 | Mycket anstrangande

18

19 | Extremt anstrangande
20 | Maximalt anstrangande
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