Fysisk aktivitet vid
cancersjukdom

Regelbunden fysisk aktivitet dr ett effektivt sitt att
6ka vilmadendet och minska biverkningarna vid
cancersjukdom. For mycket vila kan bland annat
resultera i minskad kondition, styrka och rorlighet.

Denna skrift kan ge dig rad och tips pa hur du
kan 6ka din fysiska aktivitet samt vad du kan
vinna pa det.
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Mojliga vinster vid regelbunden
fysisk aktivitet:

* Bittre sjdlvkinsla och 6kat vilbefinnande genom 6kade
endorfinnivder i kroppen

* Minskad dngest och depression

e Okad mojlighet att bibehalla sociala kontakter

* Bittre livskvalitet

* Minskad trotthet

* Forbattrar mojligheterna att klara sig sjdlv och minskar
beroende av andra

* Minskat illamaende och besvir med férstoppning

* Mojlig forbattrad 6verlevnad genom att minska risken
f6r recidiv

* Bibehalla och forbittra konditionen

* Forbittrar blodgenomstromningen och férebygger blodpropp

* Bittre balans och minskad risk for fall och benbrott

* Mindre besvir med lymfsvullnad

* Mindre risk for lunginflammation/infektioner

* Bittre mojlighet att bibehalla en stabil vikt.



Rekommendationer:

Var sa aktiv som sjukdomen tilliter. Framforallt dr det viktigt att
undvika inaktivitet och langvarigt stillasittande. All rorelse har

betydelse, lite dr bittre dn ingenting.

Aktiviteter som involverar stora muskelgrupper, exempelvis gang,
stavgang, cykling och skidakning ar limpliga. Tung belastning bor
undvikas.

Aktiviteten ska ej vara smartsam eller leda till mer smirta dn
6vergdende triningsvirk.

Cytostatikautlost trétthet gar ej vila sig ifran utan blir istéillet béttre
utav litt aktivitet.

Alla vuxna fran 18 ar och uppat, rekommenderas att vara fysiskt
aktiva i sammanlagt minst 150 minuter i veckan. Intensiteten bor
vara minst mattlig (att man far upp pulsen och blir lite varm).
Aktiviteten bor spridas ut 6ver flera av veckans dagar och utféras i
pass om minst 10 minuter.
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Om du vill ha hjilp med trining s6k kontakt med

sjukgymnast/fysioterapeut pa din hilsocentral.

REGION

JAMTLAND
HARJEDALEN

Folkhalsan

www.regionjh.se/folkhalsa

Juli 2015



