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Efter en cancerdiagnos ar det latt att tappa ork, lust och
motivation till sina vanliga aktiviteter. For att du ska ma sa
bra som majligt under din behandling har vi tagit fram
denna broschyr med rad och information om vardags-
motion och traning.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet dr all form av kroppsrorelse diar du anviander dina
muskler. Genom att vara fysiskt aktiv klarar du av din behandling
bittre. Forskning visar att fysisk aktivitet har mycket positiva
effekter for dig som behandlas for cancer.

Vinster med fysisk aktivitet:
e Minskar oro och nedstamdhet.

e Minskar biverkningar av behandlingen.
e Forbittrad somn.

o Okad livskvalitet.



Traning

Traning dr fysisk aktivitet som utférs mer regelbundet och strukturerat.
Nar du trédnar kondition behover du bli svettig, andfadd och fa 6kad
puls for att fa traningseffekt. Nér du trénar styrka behover du kdnna att
du tar 1 under Gvningarna.

Vinster med traning:
e Gor din kropp stark och uthallig.
e Stirker immunforsvaret.

e Kan minska risken for aterfall.

Rekommenderad traningsdos:

e Fysisk aktivitet 150 min/vecka med méttlig
intensitet eller 75 min/vecka med hog intensitet.

e Styrketrdning 2 ggr/vecka.

e Balanstréning.

Exempel pa traningsprogram finns pé sidorna 6—9. Du hittar ett
program med enklare 6vningar och ett program med lite mer
utmanande 6vningar. Du kan vélja det program som passar dig bést
utifran hur du mar just nu.



”Traningen har givit mig mer kraft
och energi, bdde 1 vardagen och att
fortsdtta trana”

deltagare i grupptrdning,
Fysioterapi Sahlgrenska

Start av fysisk aktivitet och traning

Vilken typ av traning du viljer beror pé hur fysiskt aktiv du har varit
tidigare och hur du reagerar pa din behandling. Vilj en aktivitet som
du tycker ér rolig och som du mar bra av. Om du inte har tranat pa
lange eller inte trdnat alls dr det bra att starta gradvis. Kontakta din
kontaktsjukskoterska eller fysioterapeut for stod.

Under behandlingen kan dagsformen variera. Anpassa dina
aktiviteter efter hur du méar. En vardagsaktivitet kan ibland vara
tillrdckligt anstringande for att passa som traning. Om du &r trétt och
ligger eller sitter mycket sa forsok att resa dig upp och sté eller ga runt
inomhus en gang i timman. Det dr bittre att gora ndgonting an
ingenting alls.

Ar du van att trina sedan tidigare gar det bra att fortsitta. Du kan
eventuellt behdva anpassa traningsform och intensitet. Kénner du dig
osdker pa vad som passar dig under och efter din behandling kan du
prata med din lékare, kontaktsjukskdterska eller fysioterapeut.
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Exempel pa fysisk aktivitet:
e Hushéllssysslor.
e Triadgardsarbete.
e Ga i trappa.
e Promenad.

e Cykla.

Exempel pa olika traningsformer:

e Rask promenad med eller utan stavar.
e Jogging eller 16ptrining.

e Cykla ute eller pa motionscykel.

e Simning.

e Styrketridning pa gym eller hemma.

Aterhamtning

For att din kropp ska bli starkare av traningen ér det nodvéndigt med
aterhdmtning. Vila girna en stund efter din trdning. Forsok att fylla pa
med energi och vitska efter traningen.

Vilken hjalp finns att fa?

Under din behandling dr du vdlkommen att kontakta fysioterapeut
pa Sahlgrenska Universitetssjukhuset. Se kontaktuppgifter pé sista
sidan. Nér du har avslutat din behandling kan du vénda dig till en
rehabmottagning inom primérvérden for att fa kontakt med
fysioterapeut. Du behdver ingen remiss for att triffa fysioterapeut
pa en rehabmottagning
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Traningsprogram latt intensitet

Forsok gora 10 st av varje 6évning. Nar du klarar det kan du oka till 2 x 10 st
och darefter 3 x 10 st. Du kan valja att géra hela programmet pa en gang eller
dela upp det pa flera tillfallen.

1. Fottramp
Sitt eller ligg ner. Bj och strack vristen maximalt.

2. Ryggliggande slapcykling
Ligg pa rygg med benen raka. Boj i kna och hoft
och drag halen langs golvet upp mot rumpan.

T f Stréck ut benet igen.
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3. Backenlyft
Ligg pa rygg med bojda knan. Lyft rumpan sa
hégt du kan. Sénk kontrollerat ned igen.




Efter en operation bér du anpassa din traning efter eventuella restriktioner.
Alla 6vningar i detta program kanske inte passar dig som ar nyopererad. Ta
kontakt med fysioterapeut om du k&nner dig osaker.

4. Sittande knéstrack

Sitt pa en stol/bank. Strack ut ett kna i taget sa
mycket som méjligt. Sénk kontrollerat ned.
Upprepa med samma ben.

5. Satta sig och resa sig upp

Sitt pa en stol eller liknande. Res dig upp och
forsok anvanda armarna sa lite som mojligt. Satt
dig langsamt ned igen.

6. Sittande rodd

Sitt pa en stol med raka armar ratt framfor dig.
For armarna in mot bréstet som om du ror och dra
ihop skulderbladen. Fér armarna fram igen.

D Visa video




Traningsprogram medel intensitet

Gor 2 x 10 st av varje dvning. Nar det kadnns latt kan du 6ka till 3 x 10 st.

1. Knéboj

Sta med fétterna i hoftbredd. Boj pa benen som
om du ska séatta dig ned. Pressa upp och aterga
till utgangspositionen.

2. Staende tahédvning

G4 upp pa ta, sank kontrollerat ned igen. Oka
svarigheten genom att sta pa kanten av en
pall/trappsteg eller sta pa ett ben.

3. Armhdvningar mot en vagg

Luta dig mot en vagg med armarna i ungefar
brosthojd. Sank kroppen mot vaggen och pressa
tillbaka. Oka svarighet genom att luta dig mot
bank/soffa eller genomfér pa golv.




Efter en operation bér du anpassa din traning efter eventuella restriktioner.
Alla évningar i detta program kanske inte passar dig som ar nyopererad. Ta
kontakt med fysioterapeut om du k&nner dig osaker.

4. Backenlyft med sma steg

Ligg pa rygg med fotsulorna i golvet. Lyft rumpan
sa hogt du kan. Hall denna position och lyft
samtidigt en fot i taget ca 1 dm.

5. Ryggliggande ettbenslyft

Ligg pa rygg med fétterna i golvet. Lyft motsatt
hand och ben och pressa handen mot knat. Sank
kontrollerat ned.

6. Diagonallyft fyrfota

Sta pa alla fyra med huvudet i férlangning av
dverkroppen. Strack véaxelvis den ena armen och
det motsatta benet tills de &r i férlangning av
kroppen. Hall backenet och ryggen stilla under
hela rérelsen. Upprepa med motsatt arm och ben.




Fysisk aktivitet pa Recept

Ibland behdver man stod for att komma igang med trdning. FaR stér
for Fysisk aktivitet pa Recept och dr en metod for att framja rorelse hos
befolkningen. I Géteborg finns flera olika FaR-mottagningar dit du kan
vanda dig for att 4 stodd med din trdning. Du behdver ett FaR-recept
for att boka tid pa en FaR-mottagning. Detta kan du fa hos din vérd-
givare (ldkare, sjukskoterska, fysioterapeut).

Har hittar du mer information

1177 Vardguiden
Har kan du soka pa:

e Fysisk aktivitet och fysioterapi vid cancer
e Trining och fysisk hélsa

e Filmer om cancerrehabilitering

Youtube

Har kan du se film om fysisk aktivitet och traning fran
Regionala Cancercentrum i Samverkan. Sok pa:

e Fysisk aktivitet och trdning under en cancerbehandling
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Egna anteckningar

1"



Egenremiss

For att boka tid for bedomning dr du vilkommen att [dmna en
egenremiss via 1177.se, for nedanstdende mottagningar. Kontakta
mottagningarna om du behover fa en blankett hemskickad.

Kontakt
Receptionen Fysioterapi Sahlgrenska, telefon: 031-342 11 95

Receptionen Fysioterapi Ostra, telefon: 031-343 44 63
Du kan ocksé kontakta ovanstaende mottagningar via 1177 Vérd-

guidens e-tjanster: 1177.se, sok pé respektive mottagning.

Avgift
Vid varje besok sker anméilan och betalning i receptionen. Avgiften for
besoket foljer gidllande taxa. Frikort géller.

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har stor
betydelse for hur du mér. Pa 1177.se finns information, tester, rad

och handlingsplaner for dig som vill veta mera om detta.
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