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Det ir viktigt att rora pa sig dven nidr man har cancer

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

Mojliga vinster med fysisk aktivitet:

e Bittre kondition och blodcirkulation

e Starkare muskler och bittre balans

e Minskad trétthet (fatigue)

e Minskad oro och nedstimdhet. Fysisk aktivitet 6kar endorfinnivan i din
kropp som kan leda till 6kat valbefinnande

e Bittre somn

e Minskad stress genom att fysisk aktivitet sinker stress-hormonerna i din
kropp

e Minskade besvir med illamaende, aptitloshet och forstoppning

e Bittre ork for sociala kontakter

e Detta kan bidra till 6kad sjalvkinsla och battre livskvalitet.

Vilken form av fysisk aktivitet dr bast?

Den bista triningen ar den som blir av. Alla 4r vi olika och det viktigaste ar att du
hittar en form av fysisk aktivitet som du trivs med. Du som har skelettpaverkan ar
vilkommen att diskutera lamplig traningsform med sjukgymnast.

e Promenader dr en bra form av traning som passar manga. Vill du 6ka
muskelarbetet — ga giarna med stavar. Tank pa att anvinda skona och stabila
skor.

e Lopning och joggning ir effektiva sitt att trina kondition, men det dr ganska
anstringande for kroppens leder. Ar du ovan att springa eller ir 6verviktig ir
det lampligare att vilja en annan triningsform inledningsvis.

e Cykling ir en skonsam triningsform som ar bra for hjirta, lungor och
muskelstyrka som dessutom kan ut6évas bade inom- och utomhus.

e Simning eller trining i varmvattenbassing dr bra triningsformer aven for dig
som har problem med leder och skelett eller dr 6verviktig.

e Styrketrining ér ett bra satt att trina upp muskelstyrka. Om du ir nyborjare
eller inte har trinat pa ett tag, bor du introduceras av en sjukgymnast eller
kunnig instruktor.

e Andra triningsformer s som pilates, yoga och qgigong eller thai chi ar
exempel pa andra limpliga aktiviteter.



Start av fysisk aktivitet

Vilken typ av trining du viljer beror pa hur fysiskt aktiv du var tidigare och hur du
reagerar pa din behandling.

Om du inte har trinat pa linge eller inte trinat alls, dr ett tips att starta gradvis. Satt
mal som ar rimliga att uppnd. Det ar viktigt att du kdnner dig trygg och gbr nagot
som du trivs med.

Det ar battre att gora nagonting, t ex korta promenader, litta gymnastikévningar 1 10
minuter, 4n ingenting alls.

Att utfora en aktivitet nagra minuter per dag har effekt. Du kan sedan utoka dessa
aktiviteter lite at gangen. For girna dagbok for att fa till en rutin. Prova att trina korta
perioder med tita pauser, t ex g i rask takt en kort stund, sakta ner och ga sedan i
rask takt igen.

Forsok att involvera stora muskelgrupper som ben, brost, rygg. Borja alltid med lite
uppvarmning i 2 — 3 minuter, t ex axelrullningar, lyfta armarna 6ver huvudet, ga pa
stallet och knilyft.

Nir du borjar fa en vana och det kinns bra, kan du trina 30 minuter, 3 — 5 ganger i
veckan. Du kan dven dela upp traningen i 10 minuter 3 ggr/dag. Det dr bra att bli lite
andfadd och fa 6kad puls och hjirtaktivitet men du ska inte vara sa andfadd att du
inte kan tala. Sluta om du kdnner obehag,.

Kinner du dig osiker nir det galler fysisk aktivitet i samband med din sjukdom och
behandling kontakta din kontaktsjukskoterska, likare och/eller sjukgymnast.

Aterhimtning

For att din kropp ska bli starkare av trdningen dr det nddvandigt med dterhdmtning.
Vila girna en stund efter din trining. Se till att dta och dricka efter triningen.

Kinn dig trygg

Ibland behéver man vara lite forsiktig.

e Trina inte om du kinner dig yr, har brostsmirta eller om du blir andfadd utan
att ha anstringt dig. Meddela din kontaktsjukskéterska om du kdnner av detta.

e Om du har ldga vita blodkroppar, blodplattar eller for lagt blodvirde, stim av
med din kontaktsjukskoterska.

e Undvik att simma om du har kateter (t ex. central venkateter/cvk, urinkateter)
eller har hudreaktioner fran din behandling.

® Om du har smirta eller andra problem som g6r dig osiker pa trining radfriga
din likare och/eller sjukgymnast.



Vilken hjilp finns att fa?

Du behover ingen remiss fOor att komma i kontakt med sjukgymnast/fysioterapeut.
Du kan vilja fritt mellan offentliga och privat drivna mottagningar. De flesta kliniker
har sjukgymnast knuten till teamet som ar van att arbeta med patienter med
cancerdiagnos, be om namn och kontaktuppgifter om du inte redan fatt det.

Tips pa vardagsrorelser

Det finns minga sitt att rora pa sig i vardagslivet. Framfor allt ar det viktigt att inte
sitta still for linga perioder i striick. Aven enkla vardagstorelser har stor effekt:

e Om du ligger eller sitter mycket, still dig upp minst en gang i timmen
e Hushallsarbete efter ork och férmaga

e Om mojligt, anvind trappan i stillet for hissen alternativt kliv av ett
vaningsplan innan om hela trappan ir for mycket

e Om du har en birbar telefon, ga omkring i ditt hem da du pratar
e Ga av en busshallplats tidigare

e Dansa

e ek med barnen

e Tridgirdsarbete till exempel grasklippning eller krattning

e 'Tvitta och/eller stida bilen

e DParkera bilen en bit bort, sa du fir en promenad.
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Denna folder & omarbetad av RCC Stockholm - Gotland (aug 2015)

Forlagan till foldern ar utformad av Livsstilsgruppen pa Onkologiska kliniken, Stockholm i
samarbete med sjukgymnasterna pa Radiumhemmet i Stockholm.

Regionalt cancercentrum forbattrar regionens cancervard tillsammans med och for alla berérda;
patienter, narstdende och vardgivare. Tillsammans for patienten, hela vagen genom cancervarden.



