Vikten av traning

en sammanfattning fran Hematologens sjukgymnast

Pa senare ar har vikten av att undvika langvarigt stillasittande och av att vara
regelbundet fysisk aktiv blivit alltmer uppmarksammad. Under 2020 justerade WHO
upp sina rekommendationer kring fysisk aktivitet fran 150 minuters pulshéjande fysisk
aktivitet varje vecka till mellan 150 och 300 minuter. | de nya rekommendationerna
laggs aven stor vikt vid att vuxna bor begrénsa tiden som de sitter stilla.
Muskelstarkande aktivitet rekommenderas tva dagar per vecka och aldre personer
rekommenderas utéver detta dven att trana sin balans tre ganger i veckan.

Den rekommenderade dosen fysisk aktivitet vid cancersjukdom motsvarar WHO:s
allmanna rad kring fysisk aktivitet. Personer med cancer rekommenderas
muskelstarkande och konditionsinriktad traning bland annat for att motverka
cancerrelaterad trotthet, for att forbattra halsorelaterad livskvalitet och for att foérbattra
funktionsformagan. Fysisk aktivitet och tréaning har en viktig roll i att kunna férbattra
kondition och muskelstyrka. Nagot som ar viktigt att komma ihag &r dock att den
fysiska aktiviteten och traningen vid cancer maste anpassas efter pagaende
behandling, individens dagsform och utifran tidigare traningserfarenhet. Darfér kanns
det viktigt att kunna erbjuda patienterna som vardas pa Cancercentrum NUS olika
typer av fysisk aktivitet for att den ska bli sa individanpassad som majligt.

Att kunna komma ut i friska luften och réra pa sig, att regelbundet ta promenader
eller ga stavgang ar viktigt under ett vardtillfalle. Blodsjukas férening vid Nus har bl.a.
kopt in stavar och broddar till verksamheten vilket méjliggjort for manga av
patienterna att kunna kanna sig trygga i att komma ut och ga. Till foljd av
biverkningar under och efter behandling eller pa grund av sjukdomen i sig ar det dock
inte alltid mojligt att komma ut och réra pa sig. | samband med flytt av hematologens
vardavdelning till Byggnad 27, QA plan 4, sa 6ppnades mdjligheten att ge
patienterna ett traningsrum dér de kan trana inomhus men utanfér den egna
vardsalen. Att ga till traningsrummet kan vara ett alternativ om man inte kan komma
ut men det ger aven mojlighet att trana med utrustning pa ett annat satt an pa
vardsalen. Konditionsinriktad tréaning sker i dagslaget bl.a. pa motionscykel,
balansovningar pa balansdyna eller step-up-brada och de styrkeinriktade 6vningar
kan utféras med suspensions-/gymband eller hantlar. Mycket av utrustningen till
traningsrummet har Blodsjukas Forening vid NUS tillhandahallit. I traningsrummet
kan patienten trana pa egen hand eller med stod av sjukgymnast. Patienterna far
ofta ett individuellt trdningsprogram utprovat av sjukgymnast men det finns aven
mojlighet att trana efter ett mer generellt inriktat cirkelpass.



Utover det sjukgymnastiska arbetet pa vardavdelning sa har sedan 2019 ett nytt
sjukgymnastiskt arbetssatt kring patienter som ska genomga allogen
stamcellstransplantation implementerats. Det ar ett pre-habiliterande arbetssatt dar
patienterna kontaktas av sjukgymnast nagra veckor innan inlaggning pa
vardavdelningen. Tanken med denna tidiga kontakt &r att kartlagga patientens
fysiska formaga och eventuella hinder for fysisk aktivitet och traning under
transplantationsperioden. Ett annat syfte med den tidiga kontakten ar att motivera
patienterna att trana for att kunna bibehalla och eventuellt forbattra sin fysiska
formaga infor inlaggning. Med en tidig kontakt kan patienterna férbereda sig sa
mycket som majligt rent fysiskt infor vardtillfallet men kontakten infor inlaggningen blir
aven ett bra tillfalle for patienten att stélla fragor och for sjukgymnasten att informera
om vikten av fysisk aktivitet och traning infér, under och efter den kommande
transplantationen och vardtiden.

/[Samuel Gustafsson, leg. Sjukgymnast, Cancercentrum NUS.



