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Fysisk aktivitet vid cancer

Y€Y visTrA
W GOTALANDSREGIONEN






N&r du far en cancerdiagnos och genomgar behandlingar ar det
vanligt att man rér sig mindre och vill vila mer. Ibland kan du
behdva vila, men oftast mar du battre av fysisk aktivitet/tréning.
Fysisk aktivitet ar all form av kroppsrorelse dar du anvander dina
muskler. Traning ar fysisk aktivitet som genomférs mer
regelbundet och strukturerat.

Dagens forskning visar att fysisk aktivitet/traning har positiva
effekter for dig som behandlas for cancer och att du kan klara av
din behandling battre.

Forskning visar att fysisk aktivitet/traning kan:
* Minska cancerrelaterad trotthet/fatigue

* Forbattra livskvalitet
« Oka kondition och muskelstyrka

e Minska ledsmarta

Andra moéjliga vinster:
e Minskade besvar med illam&ende, aptitléshet och férstoppning

e Minskad oro och nedstamdhet
e Battre sdmn

e Minskad stress



Start av fysisk aktivitet och traning

Vilken typ av tréning du valjer beror pa hur fysiskt aktiv du har
varit tidigare och hur du reagerar pa din behandling. Vilj en
aktivitet som du tycker &r rolig och som du mar bra av. Om du
inte har trénat pa lange eller inte tranat alls ar det bra att starta
gradvis.

Rekommenderad traningsdos

o Fysisk aktivitet: 150 minuter/vecka med mattlig intensitet
eller 75 minuter/vecka med hdg intensitet eller en
kombination.

e Styrketraning: 2 ganger/vecka

o Det &r bra om balanstréning ingar i din tréning.

Under behandlingen kan dagsformen variera. Anpassa dina
aktiviteter efter hur du mar. En vardagsaktivitet kan ibland vara
tillrackligt anstrdngande. Det finns enkla satt att 6ka sin
vardagsrorelse, det ar viktigt att inte sitta stilla Idnga stunder, res
dig upp och sta/ga minst en gang/timme. Det &r béttre att gora
nagonting an ingenting alls.

Ar du van att trédna sedan tidigare gar det bra att fortsitta. Du
kan eventuellt behéva anpassa traningsform och intensitet.
Kanner du dig osdker pa vad som passar dig under och efter din
behandling kan du prata med din ldkare, kontaktsjukskéterska
eller fysioterapeut.

N&r du tranar kondition behéver du bli svettig, andfadd och fa
okad puls for att fa traningseffekt. Nar du tranar styrka behéver
du kanna att du tar i under évningarna.



Tips pa vardagsrorelse
e Hushallssysslor

e Tradgardsarbete
* Anvand trappa i stallet for hiss/rulltrappa

e G3 av en busshallplats tidigare eller parkera bilen en bit bort
sa du far en kort promenad.

Tips pa fysisk aktivitet/traning
e Promenader &r en aktivitet som passar manga, anvidnd stavar
om du vill 6ka muskelarbetet. Anvand skéna och stabila skor.

* LOpning/jogging ar ett effektivt satt att trana kondition, men
anstrangande for lederna.

e Cykling ar en traningsform som ar mer skonsam for lederna
e Simning/basséngtréning ar ocksa skonsamt fér lederna

e Styrketréning dkar muskelstyrkan, om du ar ny/ovan kan man
ta hjalp av en instruktor eller fysioterapeut

« Andra exempel pd aktiviteter: boule, langdskidor, pilates,
yoga, golf.

Fysisk aktivitet pa Recept — FaR

Ibland behéver man stéd for att komma i gang med traning. FaR
star for Fysisk aktivitet p@ Recept och &r en metod for att framja
rérelse hos befolkningen. Du kan fa ett FaR hos din vardgivare.



Aterhamtning

For att din kropp ska bli starkare av traningen ar det nédvandigt
med aterhdmtning. Vila gérna en stund efter din traning. Férsok
att fylla p@ med energi och vatska efter traningen.

Tank pa:

+ Ibland behéver man vara forsiktigt vid fysisk aktivitet.
Trdna inte om du kanner dig yr, har brostsmarta eller om
du blir andfadd utan anstrdngning. Meddela din
kontaktssjukskoterska/lakare.

e Om du har I3ga vita blodkroppar, blodplattar eller for lagt
blodvarde stdm av med din kontaktsjukskdterska.

e Vid kemoterapi bor fysisk aktivitet pa hég intensitet
undvikas i 24 timmar efter behandling.

e Undvik simning/bassangtraning om du har infart eller
kateter, t.ex. CVK, urinkateter eller har hudreaktion fran
din behandling.

¢ Om du har smarta eller andra problem som gér dig osaker
pa tréning kan du radfraga lakare/fysioterapeut.



Fysioterapi pa Skaraborgs Sjukhus
Du som behandlas/nyligen har avslutat behandling mot cancer
och t.ex:

* har hog grad av stillasittande/inaktivitet

« upplever fysisk aktivitet som ett besvdarande/mycket
besvarande problem kan du via remiss fa kontakt med
fysioterapeut pa Skaraborgs Sjukhus Skévde.

Vi erbjuder ett individuellt samtal fér att kartlagga och lagga upp
en plan for fysisk aktivitet/traning. Det finns mdjlighet till
grupptréning tva ganger i veckan under 12 veckor.

Hos oss kan du f& hjdlp med:
* Individanpassad hemtraning

+ Individanpassad grupptraning, kondition och styrka
e FaR - fysisk aktivitet pa recept

o Overrapportering till fysioterapeut pa hemorten for vidare
rehabilitering.

Kontakt

For att fa komma till oss behdver ldkare/sjukskéterska skicka
en remiss. Vi bedémer inkomna remisser kontinuerligt.

Arbetsterapi/Fysioterapi, Skaraborgs Sjukhus Skévde.
Du kan kontakta mottagningen via 1177 e-tjanster eller via
telefon 0500-43 12 58



Har kan du lasa mer
. 1177:

— Fysisk aktivitet och fysioterapi vid cancer
— Traning och fysisk halsa
— Filmer om cancerrehabilitering

¢ Youtube:

- Regionalt Cancercentrum i Samverkans film om “Fysisk
aktivitet och tréaning under en cancerbehandling”
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