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Fysioterapeut/sjukgymnast

Vad gor Fysioterapeuten/Sjukgymnasten inom
cancerrehabilitering?

En fysioterapeut/sjukgymnast kan hjalpa till vid behov av
insatser och rad kring fysisk aktivitet som

e Styrka

e Rorlighet

e Kondition

e Smartlindring

e Avspanning-kroppskannedom-andning

Nar behover patienten komma till en
Fysioterapeut/sjukgymnast?

En kontakt med fysioterapeut/sjukgymnast kan vara nédvandigt
om patienten pavisar;

e Rorelseradsla

e Restriktioner vid aktivitet efter stralning eller pga. Tumor
spridning

e Smartlindring

Rorelseradsla

Rorelseradsla eller Kinesiofobi definieras som en 6verdriven,
irrationell och begransande radsla for fysisk rérelse och aktivitet
(1). Tampaskalan for kinesiofobi — svensk version (TSK-SV) ar
en bra matmetod som kan fanga upp patienter med
rorelseradsla. Vid ett varde mellan 34 och 40 bor
fysioterapeut/sjukgymnast kontakts for att vidare hjélpa
patienten med att komma igang med fysisk aktivitet.

' Tillsammans

for ett friskare

tryggare och
rikare liv
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Smartlindring

Smarta kan bero pa manga faktorer, all smarta som
cancerpatienter upplever ar inte kopplad till sjalva
cancertumdoren. For vissa patienter kan cancerns
behandlingsatgarder orsaka utdragen smarta, aven om
patienten skulle vara fullstandigt botad fran cancern. Patienter
med cancer diagnos kan ocksa lida av langvarig smarta, t.ex.
huvudvark, ryggsmarta eller mhet i lederna, som orsakas av
nagot annat besvar.

Tens ar en forkortning for transkutan elektrisk nervstimulering.
Det ar en smartlindringsmetod som anvéands for att behandla
vissa typer av akut och langvarig smarta, till exempel
muskelvark. Behandlingen innebar att nerver under huden
stimuleras av elektriska strommar. Det leder till att kroppens
eget smartlindringssystem aktiveras. Smartan kan da dampas
tillfalligt, men sjalva orsaken till besvaren paverkas inte (2).

Smartlindring med tens kan ske pa tva satt. Det ena sattet ar att
blockera smartnerver. Det sker genom att berdringsnerver
stimuleras vilket i sin tur gor att impulserna fran smartnerverna
blockeras fran att komma vidare i ryggmargen. Det sker framst
vid hogfrekvent stimulering. Det andra sattet ar att stimulera
kroppens system som frigor endorfiner, alltsd kroppens egna
smartlindrande hormoner. Det sker framst vid lagfrekvent
stimulering. Dessa tva metoder kan aven kombineras. Vilken
metod som ska anvandas och instéliningen av tens-apparaten
sker i samrad med ansvarig fysioterapeut/sjukgymnast (2).

Vad kan du gora som kontaktsjukskdterska?
Manga ganger nar det kommer till patienter med cancerdiagnos
ar det tillrackligt med allmanna rad om fysisk aktivitet och
traning. Tillsammans med informationen, som du strax ska ta
del av, och den broschyr som du kan dela ut till patienterna sa
ar det god hjalp for att fa patienten att komma igang. Upplever
patienten fortsatt behov av hjalp, eller om du som
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kontaktsjukskoterksa upplever det behovet, gar det alltid att ta
kontakt och fa hjalp av distriktsrehabiliteringen i patientens
omrade som nas via landstingets vaxel tfn 0480-84000 eller
0490-86000. P& 1177 kan patienter med cancer diagnos ta del
av allman information och rekommendation kring fysisk aktivitet,
de hittar a&ven namn och kontaktinformation till ansvarig
Fysioterapeut/Sjukgymnast pa distriktsrehabiliteringen i deras
hemort.

Fysisk aktivitet

HalsofrAmjande fysisk aktivitet ar vilkken form som helst av
fysisk aktivitet som férbattrar halsan och den fysiologiska
kapaciteten. Motion &r den del av idrotten dar kroppsévningar
anvands i syfte att ma bra, att bibehalla bra eller f& battre halsa
och fysisk prestationsformaga (3).

Varfor ska man trana vid cancer?

Att trana &r bra for alla och da aven for personer med cancer.
Personer som har en cancer diagnos rekommenderas bade
konditionstraning och styrketraning. Effekten av traning ska
med stdrsta sannolikhet vara den samma som en frisk person.
Att trana har flera goda effekter och daribland minskad
cancerrelaterad trotthet (fatigue), forbattrad funktionsférmaga
och 6kad upplevd livskvalité. Genom att trana regelbundet kan
biverkningar som trotthet, illamaende och ledvark minska (4).

Vinster med regelbunden traning
e Okad muskelstyrka och kondition
e Forbattrad funktion
o Forbéattrad livskvalité
e Minskad fatigue

e Minskad illamaende
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e Minskad ledvark

Bra att veta vid traning

Direkt efter ett traningspass pa hdg intensitet kan
immunsystemet forsvagas, vilket kan bidra till 6kad
infektionskansligt. Ar det s& att patienten redan ar
infektionskéanslig rekommenderar vi att patienten avvaktar med
traning pa hog intensitet tills kansligheten minskat.

Under pagaende cytostatikabehandling &r det viktigt att
anpassa traningen utifran dagsformen (5).

FaR® - Fysisk aktivitet pa recept

Det finns stort vetenskapligt stod for att Fysisk aktivitet pa
recept (FaR) fungerar. Aktiviteten blir da en del av
behandlingen och anpassas till en patientens egna
forutsattningar och onskemal. Det mest centrala i Fysisk
aktivitet pa recept (FaR) ar att allt arbete utgar fran individen.

Ett FaR kan forskrivas av lakare, sjukskoterskor, fysioterapeuter
eller annan legitimerad vardpersonal. De ger forslag pa traning
som ar lamplig beroende pa diagnos, personligt intresse och
livssituation. Det kan vara allt frdn promenad till stavgang,
simning, vattengymnastik, styrketréaning, gympapass, gigong,
yoga eller tradgardsarbete. Det ar viktigt att aktiviteten hojer
pulsen.

En patient kan fa ett recept till aktiviteter som gors i egen regi i
friskvard (6). Friskvard ar ett samlingsbegrepp pa atgarder som
stimulerar en person till egna aktiva halsobeframjande insatser
(7). Vid radgivning om fysisk aktivitet handlar det om att hitta
den typ och dos (frekvens, duration och intensitet) av fysisk
aktivitet som ar mest lamplig utifran varje individs sarskilda
behov, sjukdomsbild och mal.

Det personcentrerade samtalet ger har den nédvandiga
bakgrundsinformation som sedan ligger till grund for en
individanpassad radgivning. Medan frekvens och duration ar
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forhallandevis latt att definiera kraver intensitetsaspekten mer
eftertanke, bade vad galler radgivningen och personens
genomforande av den fysiska aktiviteten. | samband med det
personcentrerade samtalet ar syftet sdledes ocksa om att stétta
individen till att hitta ratt intensitet, kunna styra intensiteten och
att hitta redskap att vidmakthalla beteendet (8).
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