Vad ar cancerrehabilitering och vilken

betydelse har motion?

S6lvi Vejby



Cancerrehabilitering

Fran diagnos och hela vagen
Bidrar till att:
- forebygga skadeverkningar

- minska skadeverkningarna av cancer och
cancerbehandling

- understddja ambitionen att kunna ga vidare med ett liv
sa lite praglat av cancer som mojligt

Cancerrehabilitering innebar att se hela manniskan i sitt
livssammanhang

Vilken, och hur mycket, rehabilitering som behovs ar
hogst individuellt



e Sa latt att fokusera pa
behandlingen - doda bakterien,
ta bort tumoren, byta ut
hoften, ge cellgifter, ge insulin,
folja rutiner etc.

Tunnelseende i varden




Vad finns bortom

L

nnelseendet?

Biverkningar...
Kroppsliga forandringar...
Atergang till vanligt liv...
Fysisk aktivitet...
Nutrition...

Sex och samlevnad...
Radsla...

Symtom...




” Aterkommande negativa besked gjorde att styrkan férsvann och
hoppet gick i tusen bitar. Att vara infektionskanslig, kdnna sig som en
belastning och att stdndigt leva med ddden i hasorna orsakade
orkesloshet. Det var latt att hamna i angesttankar nér det kéandes som
marken under fotterna forsvann mer och mer. Trottheten och smartan
tog over livet, desperation viacktes och viljan att fa ro blev pataglig”

”Jag ska inte d6 idag” Pamela Andersson 2014



Olika former av rehabilitering
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Hiilsoskattning for cancerrehabilitering

Vem ansvarar? N N

Har din cancersjukdom pdverkat nedanstdende omrdden? Din beskriviing
kan underliitta att du far riitt rehabilitering. Sétt kryss i den ruta som bést
motsvarar din upplevelse.
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Min vardplan

Patient, narstaende och
vardteam utformar i samrad en
plan for cancervard och
cancerrehabilitering

Mycket av innehallet kan
utgoras av fardiga skriftliga
material

Tidsplan, kontaktuppgifter och
cancerrehabilitering maste
alltid vara individuellt
utformad

Patienten éGr huvudpersonen!




Fysisk aktivitet — vad
ar det?

All rorelse som far kroppen att anvanda energi



http://www.guidinginstincts.com/2011/12/harnessing-energy-from-renewable-energy.html
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Energi ger
energi




Ofta fick patienterna exakta direktiv
om kost och fysisk aktivitet. Han
individualiserade och foljde upp sina
ordinationer noga

O ”"Manga patienter vill ligga till sédngs
bestandigt. Det kallas i Enk6ping att ha
“liggkatarr” och ar en mycket utbredd
och smittosam sjukdom som kureras av
doktorn med strangt arbete

O "Att vila ar att gdéra nagot annat”

O "Skoét den fysiska traningen! Harda
kroppen, ty den friska kroppen ar det
basta varn mot de sjuka nerverna! Men
allt med férstand - idrott men icke
rekordsport!”




Varfor?

* Minska risken for ohdlsa — alla kategorier
e Reducera fatique
* Prehabilitering

* Minska komplikationsrisker —”hjalp
patienten att forsta att sangen ar farlig”

* Minska risken for osteoporos och frakturer
— alla som inte orkar rora sig har 6kad risk



= ROr dig varje dag 30 minuter, mattligt anstrangande

150 min / vecka

= Vid hog intensitet rekommenderas minst 75 minuter per vecka
Gar att dela upp
= Kombinera med styrketraning

Minst 2 ggr/ vecka
Undvik att sitta stilla lange

Rekommendationer
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facebook.com/herregudco

don’t take cancer lying down!
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Nar ska man trana?

Under pagaende behandling

Aktivitet anpassas efter dagligt allmantillstand

Promenad/ cykling

Muskelstarkande program med gummiband

Undvika sangen

Efter avslutad behandling

Trappa upp traningen

Anpassa efter situation (tex undvika gym)

Fysioterapeut (i de basta fallen)

Fysisk aktivitet pa recept



Nar ska man INTE trana

Pagaende infektion

Feber

Onti halsen

Laga trombocyter

Fokusera pa att komma upp ur sangen, byta
position

Lagintensiv fysisk aktivitet




Vilka hjalpmedel/stod m— —

Ingen anstringning alls
Extremt litt
g Miycket litt
behovs? -
° Nigot anstringande

Anstringande

Mycket anstringande

Extremt anstringande
>4 timmar, ange tid: Maximal anstringning

* Larm —for att paminnas DT S S
* Génghjalpmedel —
| ——
* Anpassade redskap N
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e Ett traningsprogram SEEE, e ps
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Vardagsmotion




Res & satt dig sakta
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Strack ut armarna och
gor sma cirkelrorelse




Stall dig vid sanggaveln
och gor tahavningar
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< \js'\s“ aktivitet - ett mum”"le
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Upprepa x 3:

Res & satt dig sakta

Q}':;‘:.ZT;.T: Strack ut armarna och
A ot e 8492 gdr smé cirkelrérelse

Stall dig vid sanggaveln
och gor tahavningar



Trana din kondition.

Ga raskt i minst 30 minuter.




Minska stillasittandet.
Trana samtidigt arm-
och benstyrka.

Res dig upp ur stolen och tryck
ifran med armarna sa manga
ganger som du kan under

30 sekunder.




Sta pa ett ben och hall
balansen i 30 sekunder.

Passa pa nar du pratar i telefon
eller borstar tanderna.

Att gora tva saker samtidigt
ar bra for balansen.

Kanner du dig ostadig, ta garna stod
av en stol eller liknande.










Regin Dahl, fysioterapeut Arvika

”Det ovanliga med vart arbetssatt ar att vi
erbjuder ett initialt samtal om férebyggande

traning till alla nar behandlingen startar. Inte
sa manga vet hur man maste trana for att fa
maximal halsoeffekt och god
symtomlindring”



Praktiska rad om fysisk aktivitet

Oka Begrinsa

EEE)  Trappa
Bil ‘ Cykel, promenader

Hiss

Sittande EEEEE)  St3

Otillrécklig fysisk aktivitet W) Stegriknare
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