PATIENT

INFORMATION

Fysisk aktivitet och traning fér dig som har
eller nyligen haft cancer

Att vara fysiskt aktiv innan, under och efter cancerbehandling &r betydelse-
fullt av manga skal. Regelbunden traning kan minska biverkningar av bade
sjukdom och behandling samt bidra till ett starkare immunférsvar, battre
funktionsformaga, okad halsorelaterad livskvalitet och ork.

Traning med stdd av fysioterapeut

I samband med cancer &r det vanligt att behdva stod for att anpassa traning-
en. Darfor erbjuds du som har eller nyligen haft cancer méjligheten att delta
i en traningsgrupp pa plats i Sunderbyn pa Fysioterapienheten eller digitalt
for att du inte ska behdva lamna hemmet. For att kunna delta behdver du
sjalvstandigt kunna forflytta dig. Vid den digitala tréningen behdvs god in-
ternetuppkoppling samt tillgang till kamera.

Traningsupplagg

e Traningen sker i grupp men med individuella anpassningar efter dina
forutsattningar

e Innehaller bade pulshdjande moment och muskelstarkande évningar

e Tvatraningstillfallen per vecka under 12 veckor eller 24 tillfallen

Trygg traningsmiljo

Alla deltagare desinfekterar redskap efter anvandning, vilket bidrar till en
sékrare traningsmiljo, sarskilt for dig som ar infektionskéanslig under eller
efter behandling.

Kontaktvag

Om du &r intresserad av att delta kan du prata med din lékare, behandlings-
sjukskoterska eller kontaktsjukskoterska, som kan skicka en remiss till fysio-
terapin. Kostnaden &r 300 kronor per tillfalle och frikort galler
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