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Vad vet vi om fysisk aktivitet vid cancer?
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v' Fysisk aktivitet forefaller sakert att utfora

v Samma positiva effekter som hos personer utan cancer:
Forbattrad kondition / muskelstyrka
Minskad risk for livsstilssjukdomar
Forebygger benskorhet
Battre sjalvkansla/ valmaende

Lugnare och gladare
Mindre angest |



Dessutom....
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v" Minskar biverkningar av cancerbehandling
Minskad smarta
Minskad cancerrelaterad trotthet/fatigue

v' Kan ge langsiktiga halsoeffekter
Battre prognos



Vad hander i kroppen?
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v' Forandrar hormonnivaer
v' Minskar kronisk inflammation

v" Viktkontroll

v’ Starker immunforsvar




Dessutom...
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v'"Normaliserar dysfunktionella blodkarl
v’ Forbattrar tarmfunktion

v’ Hjalper att fullfolja cancerbehandling



Nationellt vardprogram for cancerrehabilitering
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v" Alla patienter bor i samband med diagnos och inledande
behandling informeras om betydelsen av fysisk aktivitet.

v Alla patienter bér reckommenderas fysisk aktivitet enligt de
rekommendationer som galler 6vrig befolkning.



Hur fysiskt aktiv ar du?

1. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel promenader, cykling
eller tradgardsarbete? Rakna samman all tid (minst 10 minuter at gangen).

o 0 minuter /Ingen tid

0 Mindre &@n 30 minuter

0 30-60 minuter (0,51 timme)

o 60-90 minuter (1-1,5 timmar)

o 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)

o 150-300 minuter (2,5-5 timmar)

o Mer @n 300 minuter (5 timmar)
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. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till
exempel [6pning, motionsgymnastik eller bollsport?

0 0 minuter /Ingen tid

0 Mindre @n 30 minuter

0 30-60 minuter (0,5-1 timme)

0 60-90 minuter (1-1,5 timmar)

0 90-120 minuter (1,5-2 timmar)

0 Mer @n 120 minuter (2 timmar)



Rekommendationer om fysisk aktivitet vid
UNIVERSITET Cancer

v' Samma som for allmanbefolkningen

v Konditionstraning

v’ Styrketraning




Rekommendationer
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Konditionstraning

v' Minst 150 minuter pa mattlig intensitet/vecka



Rekommendationer
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Konditionstraning

v" 150 minuter pa mattlig intensitet/vecka
Minst 10min/gang

En markbar 6kning av puls/andning
Kan prata samtidigt

Ex: raska promenader, stavgang, cykling, simning




Rekommendationer
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Konditionstraning

eller

v Minst 75 minuter pa hog intensitet/vecka



Rekommendationer
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Konditionstraning

v' 75 minuter pa hog intensitet/vecka

Minst 10min/gang
En markant 6kning av puls/andning

Kan inte prata samtidigt

Ex: jogging, dans, gympa



Rekommendationer
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Konditionstraning

eller

v Kombinera mattlig + hog till minst 90 min/vecka



Rekommendationer

Styrketraning
v’ 2-3 ganger/vecka
v 8-10 6vningar
v' 1-3 set/6vning (omgangar)

v’ 8-12 reps/set
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Rekommendationer
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Styrketraning med Lena
v 2 ggr/vecka
v’ 4 6vningar for 6verkroppen
4 ovningar for underkroppen
2 ovningar for balen

v 3 set/6vning (omgangar)

v' 12 reps/set




Hur fysiskt aktiv ar du?

1. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel promenader, cykling
eller tradgardsarbete? Rakna samman all tid (minst 10 minuter at gangen).

o 0 minuter /Ingen tid

0 Mindre @n 30 minuter

0 30-60 minuter (0,5-1 timme) 150 minuter pa mattlig intensitet/vecka

o 60-90 minuter (1-1,5 timmar)

o 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)

& 150-300 minuter (2,5-5 timmar)

& Mer @n 300 minuter (5 timmar)
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2. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till
exempel [6pning, motionsgymnastik eller bollsport?

0 0 minuter /Ingen tid

0 Mindre @n 30 minuter

0 30-60 minuter (0,5-1 timme)

0 60-90 minuter (1-1,5 timmar)

0 90-120 minuter (1,5-2 timmar)

0 Mer @n 120 minuter (2 timmar)



Hur fysiskt aktiv ar du?

1. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel promenader, cykling
eller tradgardsarbete? Rakna samman all tid (minst 10 minuter at gangen).

o 0 minuter /Ingen tid

0 Mindre &@n 30 minuter

0 30-60 minuter (0,51 timme)

o 60-90 minuter (1-1,5 timmar)

o 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)

o 150-300 minuter (2,5-5 timmar)

o Mer @n 300 minuter (5 timmar)
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2. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till
exempel [6pning, motionsgymnastik eller bollsport?

0 0 minuter /Ingen tid

0 Mindre 3n 30 minuter Minst 75 minuter pa hog intensitet/vecka
0 30-60 minuter (0,5-1 timme)

@ 60-90 minuter (1-1,5 timmar)

@ 90-120 minuter (1,5-2 timmar)

# Mer @n 120 minuter (2 timmar)



Hur fysiskt aktiv ar du?

1. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at vardagsmotion, till exempel promenader, cykling
eller tradgardsarbete? Rakna samman all tid (minst 10 minuter at gangen).

o 0 minuter /Ingen tid

0 Mindre &n 30 minuter

elenii s L Kombinera mattlig + hég till minst 90 min/vecka
o 60-90 minuter (1-1,5 timmar)

o 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)

o 150-300 minuter (2,5-5 timmar)

o Mer @n 300 minuter (5 timmar)
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2. Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at fysisk traning som far dig att bli andfadd, till
exempel [6pning, motionsgymnastik eller bollsport?

0 0 minuter /Ingen tid

0 Mindre @n 30 minuter

0 30-60 minuter (0,5-1 timme)

@ 60-90 minuter (1-1,5 timmar)

0 90-120 minuter (1,5-2 timmar)

0 Mer @n 120 minuter (2 timmar)



Tank pa att...
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v Ej trdna under pagaende infektion/feber
v Avvakta hogintensiv traning tills 24h passerat efter cytokuren

v Avvakta med traningen om du ar andfadd i vila, har svart att
andas eller har problem med hjartat

v Kan finnas dkad risk for blodningar vid laga varden av
blodplattar



Tank pa att... (forts)
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v Kan finnas dkad risk for frakturer vid skelettmetastaser
v' Anpassa traningen vid skelettmetastaser

v Anpassa traningen efter dagsform

Traningen behover individanpassas



Hur gora i praktiken?
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v' Ta kontakt med medicinskt ansvariga forst

v’ Borja pa din niva

v’ Lite fysisk aktivitet ar battre an ingenting

v Oka ldngden och intensiteten successivt
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Hur gora i praktiken? (forts)

v Gor det du kanner ar bra for dig sjalv
v' Lyssna pa sin kropp och lat kroppen styra
v Du kan fa stdéd av en fysioterapeut

v' Fysisk aktivitet pa recept (FaR)




Fysisk aktivitet pa recept (FaR)
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Hur hitta motivation till att trana”?

Gor traningen rolig genom att: C@J

v' Vélja en aktivitet du tycker ar kul

v’ Satta specifika mal (kort- och langsiktiga)

v" Planera din traning

v Registrera din traning (dagbok, aktivitetsmatare etc)

v’ Trana tillsammans med familj/vanner



SAMMANFATTNING
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v' Regelbunden fysisk aktivitet ger manga halsoeffekter vid cancer
v' Kombinera konditionstraning med styrketraning

v Det ar inte farligt att &gna sig at fysisk aktivitet men traningen
behover individanpassas beroende pa dina symtom,
forutsattningar, behov och dnskemal

v Viktigt att fa stod for att anpassa din traning

Hall dig i form! ©
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