Fysisk aktivitet och traning
vid prostatacancer

Eva Nyberg
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Kvallens forelasning

= Fysisk aktivitet /traning skillnad

= Varfor ar det bra att trana och vara aktiv
= Vad sager forskningen

= Hur och vad ska jag trana
= Var kan jag fa hjalp
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Definition av fysisk aktivitet
och fysisk traning

Aktivitet

All kroppsrorelse av skelettmuskulaturen vilket
resulterar i energiatgang

Traning

Fysisk aktivitet som ar planerad, strukturerad och
aterkommande i syfte att forbattra eller bibehalla fysisk
funktion
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FYSIOTERAPEUTEN

FYSISK AKTIVITET e
GER POSITIVA EFFEKTER PA
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Varfor ska man vara fysiskt aktiv vid
cancer?

= HOg funktionsstatus: battre prognos, svarar battre pa
behandling, mindre risk for biverkningar, okad livskvalitet

* [ndivider som har behandlats med cytostatika har ofta
nedsatt styrka jamfort med friska individer.

= Traning skapar en miljo som cancerceller inte gillar samt
hammar tillvaxt av cancerceller? (patel AV 2019)
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Fysisk aktivitet och traning vid cancer

|ldag finns stor klinisk erfarenhet och stark vetenskaplig evidens for vikten
av att vara fysiskt aktiv under och efter cancerbehandling.
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Evidens

= Stark evidens

= Oro, depressiva symtom, livskvalitet, fatigue, lymfodem, fysisk
funktion

= Moderat evidens
= Skeletthalsa, sOomn

Campbell K, Winters-Stone K, Wiskemann J, May A, Schwartz A, Courneya K, Zucker D, Matthews C, Ligibel J, Gerber L, Morris G, Patel A,
Hue T, Perna F, Schmitz K. Exercise guidelines for cancer survivors: Consensus statement from international multidisciplinary roundtable. Med
Sci Sports Exerc. 2019;51(11):2375-2390
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Evidens

* Minskad risk for aterfall (prostata, brést, kolorektal)

= Forbattrad overlevnad (prostata, brost, kolorektal)

Patel AV, Friedenreich CM, Moore SC, et al. American College of Sports Medicine Roundtable Report
on Physical Activity, Sedentary Behavior, and Cancer Prevention and Control. Med Sci Sports Exerc.
2019;51(11):2391-2402. doi:10.1249/MSS.0000000000002117

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN

V SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET



set ARBETSTERAPI OCH FYSIOTERAPI .

Fatigue/trotthet &)

Mest frekvent rapporterat symtom i samband
med cancersjukdom.

Fysisk trotthet / hjarntrotthet
Utreda orsak till trotthet/kraftloshet.

Gar inte att vila bort och det finns i nulaget inga
mediciner som hjalper.

Fysisk aktivitet och traning har bast effekt.
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Aktivitet pa olika intensitet

Trana

Aktiv i vardagen

Minska stillasittande
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Rekommenderad traningsdos

= Fysisk aktivitet 150min/v
pa mattlig intensitet

och/eller
75min/v pa hog intensitet

= Styrketraning 2 ggr/v

YaVASTRA
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Intensitet — hur ska det kannas?

= BORGS ANSTRANGNINGSSKALA (RPE)

MYCKET, MYCKET LATT
MYCKET LATT

11 GANSKA LATT

15 ANSTRANGANDE

17 MYCKET ANSTRANGANDE

= 19 MYCKET, MYCKET ANSTRANGANDE
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Vad ska jag trana

Det viktiga ar inte vad man tranar eller pa
vilket satt man ar fysiskt aktivt.

Det viktiga ar att det blir av och att man
tycker det ar roligt.




Sahlarenska Universitetssjukhuset

Begransningar

= Om man har en infektion med feber ska man inte utsatta
kKroppen for stor anstrangning.

= Vissa kan ha behov av individuell anpassning t ex om
man har mycket smarta eller skelettmetastaser.
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Var kan jag fa hjalp

= Fysioterapin Sahlgrenska eller Ostra
= Rehabmottagningar o

= FaR-mottagningar @?
= Patientorganisationer
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FaR

" Fysisk aktivitet pa recept

= Boka tid hos fysioterapeut pa FaR-
mottagning.

= Stod att komma igang efter operation/
behandling.

= Rabatt pa manga traningsanlaggningar.
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FaR mottagningar

= Angereds arena

= Lundbybadet

= Friskis o svettis Johanneberg
= Dalheimers hus

= Slottskogens idrottscentrum
= Karra simhall

= Ruddalens idrottscentrum

= Friskis o svettis Valhalla
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Aktivitetskatalogen

Informerar om olika aktiviteter | de olika
stadsdelarna.
Finns digitalt och i bladderex.

www.vgregion.se/cffa
Cffa-centrum for fysisk aktivitet
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Tack for mig!
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