Hvad er fysisk aktivitet?

Bevaegelse!



Inaktivitet

Det er estimeret, at helt op til

1/3 af kraeftpatienters nedgang

| fysiske tilstand kan tilskrives
fysisk inaktivitet



Livet @andrer sig

Kreeftdiagnose, almen sygdomsfolelse, kraevende
behandlingsregimer

Behandling, operation, straleterapi

Bivirkninger: Traethed, kvalme, smerter, nedsat
energiniveau.

Forer ofte til nedgang i fysisk aktivitet, eendrede
motionsvaner, med risiko for hgj grad af
inaktivitet.

Som fgrer til nedsat fysisk og psykisk formaen
samt nedsat energi.



Andrede motionsvaner-

Hvorfor?

Diagnosen kan virke lammende pa
livsfarelse samt motionsvaner:

Hvad kan kroppen nu?
Hvor meget ma man?

Er der noget man ikke ma? Er det
overhovedet sundt?

Tvivl om anbefalinger/restriktioner.

Og hvorfor? Giver det overhovedet
mening at spilde sin tid pa motion?



Inaktivitet

Fysisk inaktivitet: en hverdag uden
naevneveerdig bevaegelse

Negative konsekvenser pa kredslgb (hjerte og
nlodkar), muskler, knogler og stofskifte.

Risiko nedsat funktionsevne i dagligdagen.
Darlig livskvalitet.

@Aget risiko for en reekke livsstilssygdomme som
type2 -diabetes, hjertekarsygdomme, kreeft,
knogleskgrhed, psykiske Ildelser tldllg dad.

Fysisk inaktivitet er lige sa vigtig risikofaktor
som rygning, overveaegt og forhgjet blodtryk.




Folger af inaktivitet

En uges immobilisering betyder for unge
raske mennesker fglgende:

« 20 % tab af muskelmasse pr. uge.
10% tab af kondition.

1 % tab af knoglevaav pr. uge.
Tab af balance, smidighed.

'ab af funktionsevne.

Nedsat insulinfglsomhed.

3ugers immobilisering- 30 ar aldre-30
uger at genopbygge.




Livskvalitet

Fysisk traening kan fgje ar til livet og
liv til arene.

Hvis det var medicin ville du sa tage det?



Hvad viser forskningen?

- Adskillige studier viser, at personer i behandling
for kraeft, har det bedre bade fysisk og psykisk,
hvis de er regelmaessigt fysisk aktive.

. Den fysiske aktivitet har positiv effekt pa
kondition, muskelstyrke, energiniveau, kvalme,
traethed, psykisk velbefindende, herunder
angst, depression og livskvalitet.

« Sanker co.-morbiditet, - dvs. tilstedeveerelsen
af en eller flere andre sygdomme end kraeft.
Ex. Hjerte-, karsygdomme, diabetes mm.



Fysisk traening

Forskning viser, at behandlingen tales
bedre, hvis du traener.

Formodentlig:

Stgrre muskelmasse =

Bedre immunforsvar =

De negative effekter opleves mindre.



Energiomsaetning

« Traening der forbedrer kredslgbets
evne til at transportere ilt.

* Treening der forbedrer musklernes
evne til at udnytte ilten.

« Og traening der forbedrer kroppens

evne til at restituere sig efter hardt
arbejde.



Styrketraening

« Stigning i musklers evne til at
udvikle kraft/spaending.

« Musklerne udsaettes for belastnlng
evnen til at udV| e sfpaen iIng gges
'Q danner grund or gget

unktlonsnlveau | hverdagen



Praemien for traening.

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

Hjertets sammentraakningsevne
forbedres (mere blod pr. slag/pr. minut)

@dget teethed af hjertekapilleerer (sma
blodarer) ved hjerte og skeletmuskler -
her sker udvekslingen af ilt.

Lavere hvileblodtryk og hvilepuls
Hurtigere nedgang i puls
efter hard belastning



Traethed

 Nogle oplever gget energi
umiddelbart efter motion.

« Andre bliver fysisk treette.

. Pa sigt opbygges ressourcer, som kan
give gget energi.



Fatigue

Traetheden du ikke kan sove vak!

/7/0-90% af kreeftpatienter i aktiv
behandling oplever fatigue



Hvad kan man sa ggre?

» Desveerre ingen standart-behandling

Fysisk traeening har en god effekt!
(Selvom det er kraevende)




CHEMICAL STRUCTURES OF NEUROTRANSMITTERS

ADRENALINE  C,H,NO,  NORADRENALNE CHNO,  DOPAMINE CHNO,  SEROTONIN C HN,0
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Sundhedsstyrelsens
anbefalinger

« Veer fysisk aktiv mindst 30 min. om dagen

- Hvis de 30 min deles op, skal aktiviteten
vaere mindst 10 min.

« Aktiviteten skal ligge ud over almindelige
kortvarige aktiviteter

« Aktiviteten skal vaere med moderart til
hgj intensitet

+ Mindst 2 gange om ugen skal der indga
fysisk aktivitet med hgj intensitet af min.
20 min. varighed



Alt det gode

Fysisk velveere

Bedre psykisk tilstand
Mindre treethed

Faerre bivirkninger
Forbedret livskvalitet



Du far et lzengere og bedre liv, hvis du dyrker motion.

Dette galder isar folk med en alvorlig sygdom, sasom kraeft. OBS Nye hold !!

| Kreeftens Bekaampelse tilbyder vi gratis Naturtraening i Odense efter DGIs koncept, fordi det er
rigtig sundt og tilmed sjovt at vaere aktiv i naturen sammen med andre.

Vores hold er for kraeftpatienter, tidligere kraeftpatienter og deres pargrende.
Det er godt at komme i gang. Vi haber at se dig! @velserne laves, sa alle kan vaere med.

Vi traener hele aret ved Skovsgen i Odense: tirsdag, onsdag og torsdag kl. 16 -17 og nu ogsa
NYE HOLD om formiddagen: onsdag og lerdag kl. 10-11

TV2 har lavet et indslag om vores naturtraening: https://www. n.dk/odense/stor-tilstroemning
til-nyt-tilbud-kraeftramte-pia-genvinder-sin-styrke-i-naturen

Det er gratis at deltage - du skal bare tilmelde dig et (eller flere) hold.

Spargsmal og tilmelding: ring eller skriv hvilke(t) hold du gerne vil deltage i til Jan Engel
Andreasen, Motionsansvarlig - jan.engel.andreasen@gmail.com - Tel: 26 24 43 51

Se ogsa denne abne Facebook side - click: Krasftens Bekeempelses naturtraening i Odense | Facebook

eller kopier: https://www.facebook.com/groups/357679769139931/
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