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Syftet med cancerrehabilitering ar att forebygga och minska fysiska, psykiska,
sociala och existentiella foljder av cancersjukdomen. Fysisk aktivitet ar en del av
cancerrehabiliteringen. Forskning visar att de som behandlas for cancer mar
battre genom att vara fysiskt aktiva. Regelbunden fysisk aktivitet kan minska

biverkningar av cancerbehandling och symtom av sjukdomen.

Magjliga vinster med fysisk traning och fysisk aktivitet:
e Forbattrad kondition och blodcirkulation
e Starkare muskler och battre balans
¢ Minskad oro, nedstimdhet och stress
e Forbattrad somn
e Minskad smarta och trétthet (fatigue)
e Minskade besvir med illamaende, forstoppning och minskad matlust
e Mer energi, 6kad sjilvkinsla och forbattrad livskvalitet.

Att rora pa sig med enkla aktiviteter eller rorelser i vardagen kan ha stor paverkan
pa din fysiska hilsa. Framforallt ar det viktigt att inte ligga eller sitta stilla for langa
perioder i strack. Att efter ork och formaéga ta tillfallen i vardagen for att fa in mer
fysisk aktivitet ger ocksa effekt.

Utover vardagliga aktiviteter rekommenderas fysisk traning. Den kan beskrivas som
en mer planerad och mer anstrangande aktivitet jamfort med vardagsaktiviteter.
Den bista traningen dr den som blir av. Alla ar vi olika och det viktigaste ar att du
hittar en form av fysisk aktivitet som du méar bra av samt att vara sa aktiv som din
dagsform tillater.

e Resa dig upp fran sittande, byta position eller plats i hemmet

e Aktivera dig med hushéllsarbete; dammsuga, diska, tvatta klader

e Anvinda trappan istillet for hissen; kliv av ett vaningsplan innan om hela
trappan ar for lang

e Vistas utomhus med tradgérdsarbete eller snoskottning

e Parkera bilen en bit bort fran ditt d&rende for en extra gangstriacka
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Promenader ar en bra form av traning som passar manga. Vill du 6ka
muskelarbetet g& garna med stavar. Tank pa att anvanda skona skor.
Lopning ar ett effektivt satt att trana kondition men kan vara anstrangande
for kroppens leder. Ar du ovan att springa, 6verviktig eller har
skelettpaverkan kan det vara bittre att borja med en annan traningsform.
Cykling ar en skonsam traning som ar bra for hjarta, lungor och
muskelstyrka.

Styrketraning ar ett bra satt att trana upp muskelstyrka.

Simning eller traning i varmvattenbassiang ar bra dven for dig som har
problem med leder och skelett eller ar 6verviktig.

Knipoévningar &r ett bra sitt att starka backenbotten och balstabiliteten.
Andra traningsformer sa som pilates, yoga och qigong kan ocksé vara
lampliga.

Om du ar nyborjare, inte har tranat pa ett tag eller kanner dig otrygg bor du forst fa

stod av en kunnig instruktor eller fysioterapeut/sjukgymnast. Du behover ingen

remiss for att komma i kontakt med fysioterapeut/sjukgymnast.
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Du bor vara aktiv minst 150 minuter/vecka pa mattlig intensitet alternativt
75 minuter/vecka pa hog intensitet.

Traningen bor spridas ut pa flera dagar/vecka, i minst 10 minuter ldnga
pass. Till exempel kan du g& en promenad 5 x 30 min varje vecka.
Traningen ska vara s pass anstrangande att pulsen 6kar nagot och att du
blir latt andfadd.

Om du kanner att du klarar av det, kan du fa storre effekt genom att 6ka
traningsméangden per dag eller 6ka tempot pa traningen.

Du bor trana kroppens stora muskler minst tva ganger/vecka. Det kan vara
traning med till exempel vikter eller gummiband.

Om du inte har tridnat pa lange eller inte tranat alls, ar ett tips att starta
gradvis. Satt mal som ar rimliga att uppna. Det ar viktigt att du kdnner dig
trygg och gor nagot som du trivs med. Det ar battre att gora négot, (t ex en
kort promenad, latta gymnastikovningar i 10 minuter) an ingenting alls.
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For att ha sa god effekt som majligt av din traning ar det viktigt att kroppen far
chans att aterhamta sig. Detta sker dels genom vila och pafyllnad av energi (mat och
dryck) efter traningen, men dven genom lugnare aktiviteter.

I de allra flesta fall finns ingen anledning undvika fysisk traning i samband med din
cancerbehandling/rehabilitering, men ibland kan du behéva vara lite forsiktig:

¢ Om du har en pagdende infektion bor du ej trana.

e Om du har skelettpaverkan diskutera lamplig traning for dig med din
fysioterapeut.

e Trinainte om du kénner dig yr, har brostsmarta eller om du blir andfadd
utan att ha anstrangt dig. Om du kidnner av detta bor du meddela din
kontaktsjukskoterska.

e Om du har liga vita blodkroppar, laga blodplittar eller mycket lagt
blodvarde bor du stimma av med din kontaktsjukskoterska.

e Undvik allmédnna bassanger under pagdende behandling och/eller om du
har centrala infarter/katetrar.

Mer om cancersjukdomar och behandling finns att lasa pa:

www.1177.se och www.cancerfonden.se

Férlagan till foldern dr utformad av Livsstilsgruppen pa Onkologiska kliniken, Stockholm.

Texten dr omarbetad och anpassad till Region Jadmtland Hdrjedalen (2019).
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