X Rekommenderad fysisk aktivitet vid cancer

= Forebygga
Fysisk aktivitet kan forebygga cancer. Den allminna rekommendationen om fysisk aktivitet
kan tillimpas. Se kapitlet "Fysisk aktivitet som prevention”

2Behandla

Personer med cancer bor rekommenderas aerob och muskelstirkande fysisk aktivitet for att:

- minska cancerrelaterad trotthet, forbéttra funktionsformaga och halsorelaterad livskvalitet
(++++)

- 0ka kondition och muskelstyrka (+++)

- minska risk for aterfall och forbéttra 6verlevnad vid brost-, prostata- och koloncancer (++)

Aerob fysisk aktivitet Muskelstirkande fysisk aktivitet

Intensitet* Duration Frekvens Antal Antal Antal Antal
min./vecka | ggr/vecka 6vningar | repetitioner*™ | set ggr/vecka

Mattlig Minst 150 3-7 8-10 8-12 Minst1 | 2-3

eller

Hog Minst 75 3-5

eller mattlig och hog intensitet kombinerat

t.ex. minst 90 min./vecka (30 min. 3 ggr/v)

TANK PA ATT:

Anpassa traningen under pagéende cystostatikabehandling d& dagsformen kraftigt paverkas av
biverkningar. Behandlingsbiverkningar sasom trotthet, illaméende och ledvirk kan minska med
regelbunden tréning. For bast effekt pa kondition bor hog intensitet eller méttlig och hog intensitet
kombinerat viljas om tillstdndet tillater.

Vid hog infektionskinslighet bor man avvakta med trining tills infektionskénsligheten minskat.
Vid kind benskorhet och extremt dalig dterhamtning under behandling ska traningen anpassas till
omstandigheterna. Pdgdende infektion dr en absolut kontraindikation for tréning.

#Forebygga andra sjukdomar vid cancer
Den rekommenderade dosen av fysisk aktivitet vid cancer motsvarar de allmédnna rekommendatio-
nerna for att forebygga andra sjukdomar som fetma, typ 2-diabetes och hogt blodtryck.

gLas mer
Mer om rekommendationerna, radgivning och riskbeddmning finns att lasa i introduktionstexten
till del 2 i FYSS och i aktuellt kapitel.

* Mattlig intensitet: 40-59 % VO,max, RPE 12-13. Hég intensitet: 60-89 % VO,max, RPE 14-17.

** Med 8-12 repetitioner avses den hogsta belastning som kan lyftas genom hela rorelsebanan 8-12 ganger,
det vill siga 8-12 RM (repetitionsmaximum).

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Mattligt starkt vetenskapligt underlag
(evidensstyrka +++), ++: Begréinsat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillrackligt vetenskapligt
underlag (evidensstyrka +).




