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Aktivitet gjor godt

Ovelser fra fysioterapeuten



FYSIOTERAPIAVDELINGEN

Telefon: 55 97 29 09.
APNINGSTIDER EKSPEDISJON: 08.00-14.30

Sper etter fysioterapeutene ved

Avdeling for Kreftbehandling og medisinsk fysikk.

Adresse:

Haukeland universitetssjukehus
Jonas Liesvei 65

5021 Bergen

K)£RE PASIENT

Trening har positiv innvirkning pa din helse. Forskning viser at fysisk

aktivitet ogsa er gunstig for deg som mottar kreftbehandling. Denne

brosjyren er ment som et bidrag til & gke ditt aktivitetsniva. Fysiotera-
peutene kan gi deg rad og veiledning om aktivitet og trening dersom

du gnsker det.

AKTIVITET GJ@R DEG GODT
NOEN FORDELER MED REGELMESSIG AKTIVITET

+ Kondisjon og muskulatur vil styrkes eller holdes vedlike
 Balansen blir bedre og det er mindre fare for at du faller
* Blodsirkulasjonen gker og det kan forebygge blodpropp
* Lungebetennelse kan forebygges

* Fordayelsen blir stimulert

 Bidrar til a stabilisere kroppsvekten

* Reduserer angst og depresjon

»  O@ker muligheten til a klare seg selv

* Du blir mer opplagt

Hvordan kan du vare aktiv nér du ligger pa sykehus?

Vi anbefaler at du daglig gjer aktiviteter som involverer store mus-
kelgrupper. Det gjor du for eksempel ved & ga i trapper og i gangene.
Avdelingen har ogsa ergometersykkel som du kan bruke. | denne
brosjyren finner du gvelser som virker gunstig pa blodsirkulasjonen,
muskelkraft og avspenning.

Gad til mdltidene i buffeten.
Gd av heisen og ta trappene siste etasjen.



HVILKE HENSYN SKAL DU TA?

Som regel er det din egen dagsform og sykdomstilstand som begren-
ser hvor fysisk aktiv du kan veere.

Dersom du har lave blodverdier eller hoy feber skal du trene mer for-
siktig og ikke gjare krevende eller tunge ovelser.

ODvelsene skal ikke provosere frem smerter. Snakk med lege eller
fysioterapeut hvis du er usikker pa hvor aktiv du kan veere.

Fysisk aktivitet er en viktig del av behandling
og rehabilitering ved kreftsykdommer.

OVELSER

Velg deg ut minst tre gvelser
fra ovelse nummer 1-9 hver dag.
Avspenningsevelsene(10-12) er ment i tillegg.

NR.1 ANKELBEVEGELSE
- Ligg pa rygg med strake bein.
Boy og strekk godt i anklene.

Hold pa til du blir sliten i leggene,
gjerne flere ganger daglig.

NR. 2 KNESTREKK
Ligg pa rygg med strake bein. Knip sammen setet og press kneerne
ned i underlaget.

Hold i ca.3 sekunder. Slapp av. Gjenta til du blir sliten i sete og ldr,
gjerne 8-12 repetisjoner, 1-3 serier (omganger).

NR.3 HOFTE/KNEB@Y
Ligg pa ryggen med strake bein. Bgy hofte og kne ved a trekke haelen
mot setet.

Gjores vekselvis med hoyre og venstre bein. Gjenta til du blir sliten i hofter
og/eller lar, gjerne 8-12 repetisjoner pr. side, 1-3 serier.




NR. 6 KNESTREKK

Sitt pa stol eller sengekant.
Strekk helt ut i vekselsvis
hgyre og venstre kne. Hold
ryggen rett gjennom hele

gvelsen.

7 Hold kneet strakt i ca. 3 sek.
&~ Gjenta til du blir sliten pa
¥ fremsiden av lar, gjerne 8-12

repetisjoner pd hver side,

1-3 serier.

NR. 4 SETELGFT
Ligg pa rygg med bgyde kneer og fattene i underlaget. Stram og loft
setet opp fra underlaget.

Hold i ca.3 sek., senk rolig ned. Gjenta til du blir sliten pa baksiden av ldr,
sete eller rygg. Gjerne 8-12 repetisjoner , 1-3 seriet.

NR. 5 MAGEMUSKLER
Ligg pa rygg med bgyde kneer og fottene i underlaget. Press hand-
flatene mot larene. Hold korsryggen i underlaget under hele gvelsen.

Hold i ca 3 sek. Press sd hardt at du blir sliten i magemusklene etter
8-12 repetisjoner, 1-3 serief.




NR. 7 KNEB@Y

Sitt pa stol eller sengekant.

Reis deg helt opp. Sett deg ned
igien med en rolig og kontrollert
bevegelse.

For en storre utfordring:

Sett deg nesten ned for du reiser
deg raskt opp igjen, eller bruk en
lavere stol.

Gjenta til du blir sliten i ldr og sete,
gjerne 8-12 repetisjoner, 1-3 serier.

NR. 8 TAHEV

Ga helt opp pa ta og senk ned
igjen. Stott deg om ngdvendig pa
stolrygg eller lignende.

Gjenta til du blir sliten i legger,
gjerne 8-12 repetisjoner, 1-3 serier.

NR. 9 STABILISERINGS@VELSE
Plasser venstre kne og hgyre arm
pa hver sin side av derkarmen.
Boy lett i knaerne. Press arm og
kne mot dgrkarmen. Kroppen skal
holdes i ro under utfgrelsen.

Hold i ca 3. sek. Skift side. Press sd
hardt at du blir sliten etter
8-12 repetisjoner, 1-3 serier.




TRrRE
AVSPENNINGS@VELSER

NR. 10 SKULDRE

Strekk en og en arm opp forbi
hodet. Strekk i fingrene, albue
og "gjer deg lang i siden”.

NR. 11 SKULDERBLAD

a) Trekk skuldrene mot grene —
hold i ca. 3 sek. —

og senk rolig ned igjen.

b) Trekk skulderbladene sammen
bak — hold i ca. 3 sek. — og slipp.

c) Lag store sirkelbevegelser med
skuldrene. Skift retning.

NR. 12 PusT

Finn en god hvilestilling.
Plasser hendene pa magen.
Pust dypt og rolig, og kjenn at
hendene hever og senker seg.




TRENINGSDAGOK

Bruk treningsdagboken som en inspirasjon.
Under kommentarer kan du for eksempel skrive om hvordan du
opplevde ovelsene: Lett, middels eller tung.
Fysioterapeutene gnsker deg lykke til med treningen!
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