KAROLINSKA

Det dr viktigt att rora pa
sig nir man har cancer
Dagens forskning visar att de flesta patien-
ter som behandlas for cancer har mycket att
vinna genom att vara fysiskt aktiva.
Regelbunden fysisk aktivitet kan minska
biverkningar av cancerbehandling och sym-
tom av sjukdomen.

Mgjliga vinster med fysisk aktivitet:

¢ Biittre kondition och blodcirkulation.

¢ Starkare muskler och biittre balans.

¢ Minskad trotthet (fatigue).

¢ Minskad oro och nedstdmdhet. Fysisk aktivitet dkar endorfinnivén i din
kropp som kan leda till 6kat vilbefinnande.

¢ Biittre sémn.

¢ Minskad stress genom att fysisk aktivitet sinker stresshormonerna i din
kropp.

¢ Minskade besviir med illamaende, aptitloshet och forstoppning.
¢ Bittre ork for sociala kontakter.

Detta sammantaget kan ge ¢kad sjélvkénsla och béttre livskvalitet.



Vilken form av fysisk aktivitet iir bést

Den biésta trdningen dr den som blir av.

Alla dr vi olika och det viktigaste 4r att du hittar en
form av fysisk aktivitet som du trivs med.

Exempel pd olika traningsformer:

¢ Promenader &r en bra form av trining som passar manga. Vill du 6ka mus-
kelarbetet ga girna med stavar. Ténk pa att anvéinda skona skor.

¢ Lo&pning och joggning #r effektiva siitt att trina kondition, men de 4r gans-
ka anstréngande for kroppens leder. Ar du ovan att springa eller dr Sver-
viktig dr det ldmpligare att till en birjan viilja en annan triningsform.

¢ Cykling &r en skonsam traningsform som &r bra for hjirta, lungor och
muskelstyrka.,

¢ Simning eller trining i varmvattenbassing 4r bra trdningsformer om du
har problem med leder eller 4r verviktig.

¢ Styrketrining &r ett bra sétt att trdna upp muskelstyrka. Om du &r nybérja-
re eller ej tréinat pa ett tag, b6r du introduceras av en kunnig instruktor
eller en sjukgymnast.

¢ Andra trinings former sa som pilates, yoga och gigong eller thai chi kan
ocksa vara ldmpliga.

Start av fysisk aktivitet

Vilken typ av trdning du véljer beror pa hur fysiskt aktiv du har varit tidigare
och hur du reagerar pa din behandling.

Om du inte har trénat pa linge eller inte trénat alls, starta gradvis. Sitt mél
som &r rimliga att uppnd. Det &r viktigt att du kdnner dig trygg och gér nidgot
som du trivs med.

Det dr bittre att géra nigot, (t ex. en kort promenad, litta gymnastikdvning i
10 minuter,) in ingenting alls.



Att utfora en aktivitet ndgra minuter per dag har effekt. Du kan sedan utéka
dessa aktiviteter lite t gangen. For girna dagbok for att fi till en rutin. Prova
att trina korta perioder med frekventa raster, t ex. g i rask takt, sakta ner och
g4 sedan raskt igen.

Forsok att involvera stora muskelgrupper som ben, brost, rygg. Borja alltid
med lite uppvirmning 2-3 minuter. T ex. axelrullningar, lyfta armama &ver
huvudet, ga pa stéllet och knélyft.

Nir du bérjar fa en vana och det kiinns bra, kan du trina 30 minuter, 3-5
ganger 1 veckan. Du kan dven dela upp triningen i 10 minuter 3 ggr/dag. Det
ir bra att fa 6kad puls och hjértaktivet men du ska inte vara sa andfadd att du
inte kan tala. Sluta om du kénner obehag.

Kianner du dig osdker ndr det giller fysisk aktivitet i samband med din sjuk-

dom och behandling kontakta din sjukskoterska, likare och/eller be om re-
miss till sjukgymnast.

Aterhimtning

For att din kropp ska bli starkare av trdningen dr det nodvindigt med ater-
hiimtning. Ta gérna en stunds vila efter din trining. Se till att dta och dricka
efter triningen.

Kénn dig trygg
Ibland behdéver man vara lite forsiklig.
¢ Triina inte om du kiinner dig yr, har brostsmirta eller om du blir andfadd
utan att ha anstringt dig. Meddela din kontaktsjukskoterska om du ként

utav detta.

¢ Om du har laga vita blodkroppar, trombocyter eller for lagt blodvirde, tala
med din kontaktsjukskoterska.

¢ Undvik att simma om du har kateter (t ex. Piccline, urinkateter) eller hud-
reaktion efter strilbehandlingen.

¢ Om du har smirta eller andra problem som gir dig oséker pé trining be
om remiss till sjukgymnast.



Vilken hjilp finns att fa

Pa Sektionen for cancerrchabilitering p4d Karolinska Universitetssjukhuset,
Solna finns sjukgymnaster som kan hjélpa dig med anpassad trining om det
behdvs. Be din likare eller sjukskdterska om remiss.

Tips pa vardagsrorelser

Om du inte &r intresserad av trining, finns det enkla sétt att réra pé sig i var-
dagslivet. Framfor allt dr det viktigt att inte sitta stilla for ldnga perioder i
strick.

Aven enkla vardagsrorelser har stor effekt:

¢

¢

¢

Om du ligger eller sitter mycket, stéll dig upp minst en ging i timmen.
Hushéllsarbete, t ex. dammsugning, tvitta badrummet eller dammtorka.
Anviénd trappan istiillet for hissen.

Om du har en bérbar telefon, gd omkring i ditt hem dé du pratar.

G4 av en busshallplats tidigare.

Dansa.

Tridgardsarbete, grisklippning, eller kratta.

Lek med barnen.

Tviétta och/ eller stdda bilen.

Parkera bilen en bit bort och promenera hem.
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