
Hvad er fysisk aktivitet?

Bevægelse!



Inaktivitet

Det er estimeret, at helt op til 
1/3 af kræftpatienters nedgang 
i fysiske tilstand kan tilskrives 

fysisk inaktivitet 



Livet ændrer sig

• Kræftdiagnose, almen sygdomsfølelse, krævende 
behandlingsregimer

• Behandling, operation, stråleterapi

• Bivirkninger: Træthed, kvalme, smerter, nedsat 
energiniveau.

• Fører ofte til nedgang i fysisk aktivitet, ændrede 
motionsvaner, med risiko for høj grad af 
inaktivitet.

• Som fører til nedsat fysisk og psykisk formåen 
samt nedsat energi. 



Ændrede motionsvaner-
Hvorfor?

Diagnosen kan virke lammende på 
livsførelse samt motionsvaner:

• Hvad kan kroppen nu?
• Hvor meget må man?
• Er der noget man ikke må? Er det 

overhovedet sundt?
• Tvivl om anbefalinger/restriktioner.
• Og hvorfor? Giver det overhovedet 

mening at spilde sin tid på motion?



Inaktivitet

• Fysisk inaktivitet: en hverdag uden 
nævneværdig bevægelse.

• Negative konsekvenser på kredsløb (hjerte og 
blodkar), muskler, knogler og stofskifte.

• Risiko nedsat funktionsevne i dagligdagen.
• Dårlig livskvalitet.
• Øget risiko for en række livsstilssygdomme som 

type2-diabetes, hjertekarsygdomme, kræft, 
knogleskørhed, psykiske lidelser, tidlig død. 

• Fysisk inaktivitet er lige så vigtig risikofaktor 
som rygning, overvægt og forhøjet blodtryk.



Følger af inaktivitet

En uges immobilisering betyder for unge 
raske mennesker følgende:
• 20 % tab af muskelmasse pr. uge.
• 10% tab af kondition.
• 1 % tab af knoglevæv pr. uge.
• Tab af balance, smidighed.
• Tab af funktionsevne.
• Nedsat insulinfølsomhed.
• 3ugers immobilisering- 30 år ældre-30 

uger at genopbygge.



Livskvalitet

Fysisk træning kan føje år til livet og

liv til årene.

Hvis det var medicin ville du så tage det?



Hvad viser forskningen?

• Adskillige studier viser, at personer i behandling 
for kræft, har det bedre både fysisk og psykisk, 
hvis de er regelmæssigt fysisk aktive.

• Den fysiske aktivitet har positiv effekt på 
kondition, muskelstyrke, energiniveau, kvalme, 
træthed, psykisk velbefindende, herunder 
angst, depression og livskvalitet.

• Sænker co.-morbiditet, - dvs. tilstedeværelsen 
af en eller flere andre sygdomme end kræft. 
Ex. Hjerte-, karsygdomme, diabetes mm.



Fysisk træning

Forskning viser, at behandlingen tåles 
bedre, hvis du træner.

Formodentlig:

Større muskelmasse = 

Bedre immunforsvar = 

De negative effekter opleves mindre.



Energiomsætning

• Træning der forbedrer kredsløbets 
evne til at transportere ilt. 

• Træning der forbedrer musklernes 
evne til at udnytte ilten. 

• Og træning der forbedrer kroppens 

evne til at restituere sig efter hårdt 
arbejde.  



Styrketræning

• Stigning i musklers evne til at 
udvikle kraft/spænding. 

• Musklerne udsættes for belastning, 
evnen til at udvikle spænding øges 
og danner grundlag for øget 
funktionsniveau i hverdagen.



Præmien for træning.

• Et stærkere hjerte, der kan pumpe 
mere blod rundt i kroppen. 

• Hjertets sammentrækningsevne 
forbedres (mere blod pr. slag/pr. minut)

• Øget tæthed af hjertekapillærer (små 

blodårer) ved hjerte og skeletmuskler –
her sker udvekslingen af ilt. 

• Lavere hvileblodtryk og hvilepuls
• Hurtigere nedgang i puls 

efter hård belastning



Træthed

• Nogle oplever øget energi 
umiddelbart efter motion.

• Andre bliver fysisk trætte.

• På sigt opbygges ressourcer, som kan 
give øget energi.



Fatigue

Trætheden du ikke kan sove væk!

70-90% af kræftpatienter i aktiv 
behandling oplever fatigue



Hvad kan man så gøre?

• Desværre ingen standart-behandling

Men…..

Fysisk træning har en god effekt!

(Selvom det er krævende)





Sundhedsstyrelsens 
anbefalinger

• Vær fysisk aktiv mindst 30 min. om dagen

• Hvis de 30 min deles op, skal aktiviteten 
være mindst 10 min. 

• Aktiviteten skal ligge ud over almindelige 
kortvarige aktiviteter

• Aktiviteten skal være med moderart til 
høj intensitet

• Mindst 2 gange om ugen skal der indgå 
fysisk aktivitet med høj intensitet af min. 
20 min. varighed



Alt det gode

• Fysisk velvære

• Bedre psykisk tilstand

• Mindre træthed 

• Færre bivirkninger

• Forbedret livskvalitet




