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Motion och traning




Yvonne Wengstrom ar onkologisjukskoterska och
professor i omvardnad vid Karolinska Institutet och
leder en forskargrupp med fokus pa att underscka
effekter av traning vid cancersjukdom.

Prof. Dr. Zimmer leder institutionen for idrott och
halsa vid Leibniz Universitat i Hannover. Han har
tidigare forskat pd idrottshogskolan i KoIn och
ett centrum for cancerforskning i Heidelberg.
Hans forskning fokuserar pa hur traning paverkar
immunsystemet i olika patientgrupper.

Till dig som patient

En cancerdiagnos ar med allt vad det innebar en omvalvande
handelse som paverkar nastan alla omraden i livet. De medicinska
behandlingarna blir allt battre, men dessa kan ge biverkningar som
behover hanteras i vardagen.

Den har broschyren innehaller information om att motion och traning
under cancerbehandling kan lindra biverkningarna, och ger tips om
vilka traningsformer som ger god effekt.

Det ar kant idag att anpassad fysisk traning minskar biverkningarna
av olika medicinska behandlingar och att fysisk traning aven har en
positiv effekt pa det fysiska och psykiska valbefinnandet hos personer
som behandlas for cancersjukdom.

Vi hoppas att informationen i denna broschyr ger dig motivation att
halla dig aktiv under behandlingen.

Mycket rorelsegladje

Yvonne Wengstrom



Allman
information:
Traning och
cancer

Personer som har fatt en cancerdiagnos bor uppratthalla eller 6ka
sin aktivitetsniva. Tyvarr galler oftast motsatsen. For att du ska halla
fast vid traningen ar det viktigt att du valjer en motionsform som du
tycker ar rolig och kan utdva i narheten dar du bor. Dessutom finns
det manga mojligheter att vara aktiv i vardagen (tradgdrdsarbete,
ga i trappor etc.).

Enligt WHOs rekommendationer bor alla manniskor utdva mattlig
anstrangning (latt forhojd hjartfrekvens; maojligt att fora ett samtal)
minst 150 minuter/vecka, eller for intensiv anstrangning 75 minuter/
vecka (tydligt forhojd hjartfrekvens; svart att fora ett samtal). Utover
detta rekommenderar experter och branschorganisationer tva

30 minuter langa styrketraningspass per vecka.

Figuren nedan visar de viktigaste effekterna av motion och traning
vid cancer.
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Njurcancer och behandling
med tyrosinkinashammare

Den medicinska behandlingen av njurcancer har gatt framat
under de senaste dren. Forutom klassiska behandlingsformer som
operation, kemoterapi och strdlning anvander man allt oftare
lakemedel som forandrar de specifika egenskaperna i cellerna,

sd att de effektivt bekdmpar tumorceller.

Det ar viktigt att tanka pa att dessa Iakemedel ger nya och andra
biverkningar. Vissa vanliga biverkningar kan effektivt motverkas
genom specialanpassad fysisk traning.
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Fore traningen

Innan du pabdrjar intensiv traning ska du radfraga
behandlande |dkare.

Om du inte har motionerat tidigare (t.ex. med styrketraning)
ska du ta det forsiktigt i borjan Ditt mal ska anda vara att
klara av mattlig eller intensivare traning efter en tillvanjnings-
period pa fyra veckor. Du kan fa professionella och
kompetenta rad fran bland annat olika cancerféreningar
och sjukgymnaster. | slutet av broschyren finns det
kontaktuppgifter om du vill ha mer information.

Tank ocksa pa att traning ger positiva forandringar i
kroppen framfor allt mellan traningspassen. Av denna
anledning ar det viktigt med pauser. En allman regel ar:
ju intensivare anstrangning, desto langre pauser. Efter
anstrangande aktiviteter ska du inte utsatta dig for fysisk
belastning under minst ett dygn. Du kan naturligtvis
fortsatta att vara aktiv i vardagen.

Nedan hittar du motionsrekommendationer och tips for att
hantera biverkningar av till exempel tyrosinkinashammare.



Hogt blodtryck

Specialanpassad traning kan effektivt bidra till att sanka
viloblodtrycket och minimera de risker som ar forknippade
med hogt blodtryck. Under traningsaktiviteten ska
blodtrycket kontrolleras med jamna mellanrum. For att
sanka blodtrycket rekommenderas framfor allt
uthdllighetstraning.

+ Sluta aldrig med blodtrycksmediciner som din Iakare
har skrivit ut till dig.
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Fatigue (extrem trotthet)

Fatigue innebar ihdllande trotthet som inte star i proportion
till anstrangningen du har utsatt dig for, och inte heller kan
minskas genom vila. Fatigue ar den vanligaste biverkningen
av medicinsk tumorbehandling. Det ar ocksa den biverkning
som paverkar vardagen och livskvaliteten allra mest. Nar
behovet av vila okar gor det ofta att man blir mer inaktiv an
tidigare. Det ar bevisat att motion och traning minskar
fatigue.

Aktivitetens intensitet maste dock anpassas efter hur
kraftig fatigue patienten har.

- Vid latt och medelsvar trotthet kan bade mattlig och
intensiv aktivitet hjalpa.

- Bade uthdllighets- men framfor allt styrketraning kan
minska fatigue.

+ Vid kraftig fatigue hjalper till och med Iatt motion
(t.ex. promenader).
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Viktnedgang

Vid cancer kan bade sjukdomen och behandlingen gora att
du gar ner i vikt och en stor del av viktforlusten utgors av
forlorad muskelmassa. Du behdver motverka viktnedgang
genom att se till att fa i dig tillrdckligt med naring och garna
kombinera det med styrketraning for att skydda den
befintliga muskelmassan.

- Styrketraning 2-3 x/vecka.

- En kombination med kostradgivning rekommenderas.

Spridd cancersjukdom

Metastaser eller dottertumarer ar ingen biverkning
av den medicinska behandlingen, men maste ocksa
beaktas vid traning. Traningen maste anpassas efter
var tumorerna sitter.

Om det finns metastaser i skelettet ar benstrukturen
paverkad, vilket gor att risken ar hogre for frakturer.
Patienter med skelettmetastaser ska undvika aktiviteter
med sarskilt hog fallrisk. Styrketraning, [6pning och
motionsformer med sma hopp kan dock starka
benstrukturen. Men om det finns bestaende skelett-
metastaser maste en lakare eller sjukgymnast radfragas
innan patienten dgnar sig at ovanstaende traningsformer.

Om det finns metastaser i centrala nervsystemet kan
motoriken och sensomotoriken vara stord. Denna process
kan aktivt motverkas genom sensomotorisk traning

(t.ex. balansovningar).
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Traning och
cancer
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Styrketraning

Om du inte har styrketranat tidigare rekommenderas du att ta
hjalp av en instruktor eller sjukgymnast for att fa ratt rorelser i
maskinerna, t.ex. pa ett gym. Borja med att trana de stora
muskelgrupperna sa att du tranar hela kroppen.

De forsta tva omgangarna ska du vanja dig vid évningarna och
anvanda en 1aq vikt. Darefter ska belastningen okas kontinuerligt
tills du kommer upp i rekommenderad intensitet.

| tabell 1 hittar du ett bra urval av 6vningar for respektive
traningsomrade.

Bankpress GOr 3 set av varje ovning med 10-12

Rodd repetitioner och 60-90 sekunders paus
mellan seten eller innan du paborjar

Framsida Iar ndsta Gvning.

sittande benspark

Baksida I&r Om du klarar mer an 12 repetitioner

hamstrings under det sista setet kan du oka vikten.

Klarar du farre an 10 repetitioner ska du

Mage minska vikten.

Rygglyft

Tabell 1



Tack vare antalet repetitioner ar det latt att halla koll pa tréaningen Roddﬁvninq
och anpassa den efter din aktuella prestationsformaga.

Prestationsformagan kan variera under behandlingen. Vikten kan

du enkelt anpassa uppat eller nedat beroende pa din dagsform.

Sjalvklart kan du ocksa trana utan maskiner. Da galler samma
anvisningar som i tabell 1. Nedan illustreras nagra basovningar
som du enkelt kan gora hemma eller nar du ar ivag.

-

Armhavningar med variation

Tips: Till denna 6vning behdver du en stang som &r fast
monterad ungefar i maghdjd. Sddana stanger finns pa
. Ga ned pa kna, satt handerna i axelbredd pa golvet manga vanliga gym och utegym.

och ta stod pa aem. 1. Stall dig vid stangen och hall fast i den med bada

2. Strack ut benen och stall dig pa tarna. handerna.

3. Spann kroppen sa att den hamnar i rat linje. Detta ar . BOj pad kndna och ta sedan ett par steq framat under
utgangspositionen. stangen, tills armarna ar lodrata under stangen.

. B6j pa armbagarna sa att du sanker brostet tills du . Spann ryggen sa att den hamnar i rat linje. Detta ar din
ndstan nar golvet. grundposition.

5. Pressa sedan upp dig till utgdngspositionen. . BOj pa armbagarna och dra brostet sa langt som mgjligt

Alternativ ovning som kraver mindre anstrangning: mot stangen.

Stod inte handerna mot golvet utan mot en bank eller en . Hall ryggen strackt och sank kroppen till
stol och gor i 6vrigt 6vningen pa samma satt som ovan. utgangspositionen.




. Stall dig pa golvet med fotterna med en
hoftbredds avstand.

. Spann kroppen och strack armarna rakt framat.

Detta ar utgangspositionen.

. B6j pa knana och sank hofterna sa lIangt ner
det gar, samtidigt som du haller ryggen rak.

. Pressa sedan upp dig till utgangspositionen.

Tahavningar

1. Stall dig pa ett trappsteqg och Iat halarna sticka ut
over kanten. Detta ar utgangspositionen.

2. Stall dig pa tarna och lyft kroppen sa hogt det gar.

3. Sank langsamt halarna till utgangspositionen.
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. Lagg dig pa rygg och boj fotterna i 90° vinkel.

. Satt armarna bakom huvudet och 1&gg fingrarna bakom
oronen. Detta ar utgangspositionen.

. HOj ryggen sa att skulderbladen inte langre har kontakt
med golvet.

. Sank kroppen till utgangspositionen.

1. Lagg dig pa mage i utgangspositionen.

2. Lyft dverkroppen och dina utstrackta ben sa hogt som
mojligt, sa att kroppen ar spand. Hall den har positionen
sd lange det gar.

3. Ga tillbaka till utgangspositionen och slappna av i
kroppen.




Uthélllghetstranlng Manniskor med erfarenhet av traning kan sjalva uppskatta hur
hog den aktuella anstrangningsnivan ar. For att fa en uppfattning

Uthdllighetstraning kan vara valdigt mangsidig (promenader, I6pning, rekommenderas du att anvanda en enkel pulsklocka. Innan du tranar

Cyk”nq, rodd, S]mninq etc.) och ska utovas 2-3 génger i veckan. intensivt behover en lakare bedoma om det ar Iampllqt for dlq att
trana. Om du har gatt ned mycket i vikt avrads du fran overdriven

uthallighetstraning. Tabell 2 innehdller riktlinjer for traningen.

Ju mer anstrangande traning, desto kortare pass. Nyborjare ska forst
testa lagintensiv traning (konstant belastning) vid latt till medelhdg
anstrangningsgrad (mdjligt att fora ett samtal). Strava efter en
belastningstid mellan 30 och 45 minuter. Om det inte ar mgjligt kan Tréningsform Varaktighet Anstréngnings-
du varva belastningsperioder med korta pauser Frekvens grad

och forkorta traningstiden. Intensitet

Om du redan har erfarenhet av uthdllighetstraning kan du da och da

kora pass med intervalltraning. Sddan traning ar sarskilt effektiv for Uthallighetsme= | 2-3 x/vegka X La:ct t,'”
att starka hjart-karlsystemet. Intervalltraningspass ar i regel korta tod S il % mattlig
och Pestar av anstranqar?de belastningsperioder (omajligt eller svart 60-70% av
att fora ett samtal) och vilopauser. den maximala %
Vid intervalltraning ska du i regel ha 4-5 belastningsperioder som hjartfrekvensen
varar i 2-4 minuter. Beroende pa din dagsform ska pauserna vara
mellan 90 sekunder och 4 minuter langa. Intervall- 2-3 x/vecka e  Mattlig till
tréning 15-30 min \%— intensiv
For anstrang-
ningsperioder ""\

[ ) (4 med 80-90%
av den maximala
N hjartfrekvensen
Tabell 2
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Kontakter

1177

www.1177.se/sjukdomar--besvar/cancer/att-leva-med-cancer/
fysisk-aktivitet-och-fysioterapi-vid-cancer

Cancerfonden
www.cancerfonden.se/minska-risken/fysisk-aktivitet

Centrum for Idrottsforskning

www.idrottsforskning.se/hogintensiv-traning-hjalper-patienter-
med-brostcancer

Njurcancerfoéreningen
www.njurcancerforeningen.se

FYSS
www.fyss.se

Friskis&Svettis
www.friskissvettis.se

SATS
www.sats.se
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