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Upplagg

e Introduktion/presentation och formalia

Avbryt gérna och stéll fragor men ténk pa detta &r en
generell information.

Arbetsterapeut Cancerrelaterad trotthet och vardagsbalans

Fysioterapeut om fysisk aktivietet
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# Cancerrelaterad trotthet -

Fatiuge

 En djup och ihallande trétthet, som inte gar att vila bort

. Vanlig bade under och efter cancerbehandling
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B8 Hur kan du minska din trotthet?

e Finns det klara orsaker
e Valj vad som ar viktigt, finns det genvagar for att orka det
viktiga?

e Planera in aterhdmtning

e Tillfor energi genom fysisk aktivitet och naringsrik mat.
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> Rad som kan lindra fatigue -

Vila garna innan du blir for trott.

Bibehall din vanliga dygnsrytm

Prioritera de saker du maste gdra och det som &r lustfylit.
Ta garna hjalp av andra.

FOrsok att ha ett socialt liv. Social tillhorighet kan ge extra
energi och avkoppling.

Uppmaéarksamma vilken tid pa dagen du &r som piggast..




@ Balans aktivitet /aterhamtning

Kartlagg: -Hur ser min dag ut? Nar vilar jag? Hur vilar
jag?

Planera: Att orka hela dagen/veckan.

Vad ar viktigast for mig? Vad kan jag gora, vad vill jag
gora?

Prioritera det som gar lattast att pabdrja och avsluta. Ta
kortare pauser over dagen, planera in vilostund.

Det &r ok att séiga nej och att fraga om hjalp!
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2R Arbetsterapin erbjuder -

Information
- Fatigue och strategier

Aktivitetsplanering
- Stod att prioritera det som ger gladje och mening
- Kartlagga energiniva

dEnergioptimering
- Planera aktiviteter nar du har mest energi
- Infor korta vilopauser/hjarnpauser under dagen




2026-01-22

abkoordine.

Rehabkoordinering av patient

v Hjalp i sjukskrivningsprocessen under och
efter behandling

v 5tod for att kartlagga dina
forutsattningar till atergang i arbete/studier
och kontakt med andra aktorer

v Planera stegvis atergang

v Samverkan med arbetsgivare




FYSISK AKTIVITET e
GER POSITIVA EFFEKTER PA

Koncentration Stress
& Inldarning

Hjdrna

Hjdrta &
Blodkarl

Psykisk
hilsa
Blodtryck
Kondition
Lungor
Immunférsvar Mage &
Tarm
Sjalvfértroende
Skelett
>mdrta Senor &
Ledband

Balans &

Koordination
Blodsocker &

Blodfetter
Muskelstyrka

) Sarldkning
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Fysisk aktivitet vid cancer -

+ Minska biverkningar sa som: cancerrelaterad fatigue,

illamaende, ledsmaérta och bensvaghet
. Oka livskvalité
« FOrbattra funktion i vardagen

. Minska risk for aterfall och forbattra overlevnad




Begransningar

« Infektion eller h6g infektionskanslighet

. Paverkan pa skelettet (metastaser, benskoérhet)

« Lugnare aktivitet 24 timmar efter intravends

cytostatikabehandling

Om du &r oséker - frdga din ldkare
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Pulsh6jande fysisk aktivitet

Minst 150 - 300 min/vecka
av mattlig intensitet

eller

Minst 75-150min/vecka
av hog intensitet

-eller en kombination av mattlig
och hogintensiv aktivitet

Folkhalsomyndigheten 2021




Muskelstarkande 2-3 ggr/veckan

e Mattlig eller hég intensitet

e Involvera alla storre
muskelgrupper

=

Folkhalsomyndigheten 2021




Vuxna 65 ar och &aldre

e Balanstraning 3 ggr/veckan
e Bevara funktion och forebygga fall

e Fysisk aktivitet som kombinerar
balans, styrka och rorlighet
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Folkhalsomyndigheten 2021




Minska stillasittandet

e Ta benstrackare varje halvtimme

Folkhalsomyndigheten 2021
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Fysioterapin erbjuder -

. Hjalp med motivation att komma igang

- Fysisk aktivitet pa recept, FaR

« Individuellt anpassad fysisk aktivitet
- Hemtraningsprogram
- Grupptraning

- Digitalt radgivande samtal om fysisk aktivitet




Fragor?

Cancerrehabilitering

Kungalvs sjukhus
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