LEVNADSVANOR

Fysisk aktivitet

Att réra pa sig har flera positiva effekter bade pa det fysiska och det psykiska
valbefinnandet och forbattrar kondition, muskelstyrka, rérlighet, koncentrations-
férmaga och férebygger ny cancersjukdom.

Forskning visar att fysisk aktivitet kan minska biverkningar i samband med
cancerbehandling pa bade kort och lang sikt. Om du ar fysisk aktiv infér en
operation minskar risken for komplikationer som till exempel proppbildning.
Under cytostatika- och strélbehandling ger fysisk aktivitet minskad trotthet,
minskad oro, forbattrad sdmn och forbattrad upplevd livskvalitet.

Fysisk aktivitet under cancerbehandling ar minst lika viktig fére som efter en
cancersjukdom. Prata med kontaktsjukskoterskan eller fysioterapeuten om
vilka aktiviteter som ar lampliga for dig.

Rad

e Vardagsmotion, minst 150 minuter per vecka; aktiviteter som ger dig hojd
puls, tillexempel promenader, tradgardsarbete.

eller

o Fysisk traning, minst 75 minuter per vecka; aktiviteter som ger markant hog
puls, till exempel 16pning.

och

o Muskeltraning atta till tio dvningar for stora muskelgrupper, minst tva dagar
per vecka.

¢ Undvik langvarigt stillasittande. Res dig till exempel upp i reklampauserna
nar du tittar pa TV.

e Trana balans om du ar 6ver 65 ar. Prova till exempel att sta pa ett ben ett
par minuter varje dag.

o Du kan fa FaR, fysisk aktivitet pa recept, utskrivet av din vardgivare.
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Tips om du har svart att komma igang
e Ta trapporna i stallet for hissen.

¢ Kiliv av bussen en hallplats tidigare.

e Ta cykeln i stallet for bilen.

o Planera in fysisk aktivitet i kalendern.

o Forsok hitta en traningskompis.

All rorelse och fysisk aktivitet ar battre
an den som inte blir av
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