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Fysisk aktivitet og trening ved kreft: Niva 1 =
Av: Fysioterapiavdelingen EXOR /E
Kondisjonstrening:
Prgv a ga en tur hver dag. Husk at all aktivitet teller, ogsa aktivitet av kort varighet og lett intensitet.
Det anbefales a veksle mellom lett intensitet og en intensitet der du blir varm/svett/andpusten, om
du mestrer dette.

Styrketrening:
Utfar gvelsene under hver dag.

1. Reise og sette seg m/ stotte i rullator

Se til at rullatoren er last fgr du reiser deg. Beveg
overkroppen fremover, legg tyngden pa bena og
reis deg opp med stgatte til rullatoren.

2-3 x 5-10 repetisjoner hver dag.

2. Vekselvis kneloft m/ stette i rullator

Las rullatoren. Sta oppreist med stotte i
rullatoren. Legg tyngden over pa det ene benet
og laft motsatt kne opp mot taket ved a baye i
hofteleddet. Senk rolig tilbake til utgangsstilling
og gjenta vekselvis med motsatt ben.

2-3 x 5-10 repetisjoner hver dag.

3. Kneboy m/stette i rullator

Las rullatoren. Sta oppreist med statte i
rullatoren. Bgy hofte- og kneledd samtidig inntil
90° bay og press opp igjen. Hold ryggen rett og
blikket fremover under utfgrelsen.

2-3 x 5-10 repetisjoner hver dag.
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4. Tahev m/rullatorstette
Las rullatoren. Sta oppreist med statte i
rullatoren. Legg tyngden fremover og ga opp pa
ta med begge bein. Hold ryggen rett og blikket

fremover under utfgrelsen. Senk deg rolig tilbake
til utgangsstilling og gjenta.

2-3 x 5-10 repetisjoner hver dag.

5. Armstrekk i sittende

Sitt pa en stol med armene pa larene. Far
armene parallelt opp mot taket og ut til siden og
tilbake til larene, som om du former en sol. Gjenta
gvelsen.

2-3 x 5-10 repetisjoner hver dag.
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