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Sadan treener du, nar du er i behandling for

kroeft

GYR EN FORSKEL FOR DIG SELV

Nar du far behandling for kreeft, er der stor risiko for,
at du mister muskelstyrke, og at din kondition falder.
Dette ger, at du bliver mere traet og ikke kan det
samme fysisk, som far din behandling.

Al forskning viser, at du sagtens kan traeene, selvom
du er i behandling for kreeft. Den viser ogsa, at styrke-
og konditionstraening vil vaere godt for dig bade
fysisk, ved at du bliver steerkere, og psykisk, ved at
du far det bedre.

Kom godt i gang
Husk, at lidt aktivitet er bedre end ingen aktivitet.

Hvordan kommer du sa i gang? Det kan gvelserne i
denne pjece hjeelpe dig med.

@velserne er delt op i let, middel og sveer, sa de
bliver mere udfordrende, nar du gar et trin op.
Saledes kan du gge et trin eller antallet af
gentagelser, nar du kan maerke, du godt kan blive lidt
mere udfordret. Ligeledes kan du ga et trin ned eller
seette antal gentagelser ned, hvis du ikke har det s&
godt.

Sidst i pjecen er der gvelser, du kan lave, hvis du
gerne vil treene ude.

Du skal helst treene hver dag, men du kan med fordel
skifte mellem at treene inde og ude, sa du far lidt
variation i gvelserne.

Husk proteinrig mad og drikke

Afslut treeningen med et proteinrigt mellemmailtid, da
proteiner i kosten er vigtige for bevarelse af
muskelmassen. Eksempelvis maelk, kakaomeelk,
koldskal, proteindrik (fx fra apotek, supermarked eller
hjemmelavet), surmaelksprodukt (fx ymer) eller aeg.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Kontakt det afsnit, som du er tilknyttet.

ID-nr. AKUA11-181
8. september 2023

Fysio- og Ergoterapi
www.aalborguh.rn.dk



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode haender

TRANING AF MAVE

y TRIN 1: LET

 Lig pa ryggen med fadderne i gulvet og armene
krydset over brystet (eventuelt bag nakken).

* Lgft hovedet og overkroppen op og seenk langsomt
igen.

|+ Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

TRIN 2: MIDDEL

 Lig pa ryggen med armene krydset over brystet og
knzeene bgijet. Laft ikke fadder fra gulvet.
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 Loft overkroppen, s& du kommer helt op at sidde.

e Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

TRIN 3: SVAER

 Lig pa ryggen.

* Lgft overkroppen med strakte arme, eventuelt med
en flaske i hver hand.

e Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

TRANING AF RYG

Side
S&dan treener du, nar du er i behandling for kreeft 3 af 21



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode haender

"8 TRIN 1: LET

* Lig pa maven med armene ned langs siden af
kroppen.

* Lgft hovedet og skuldrene og seenk langsomt igen.

e Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

TRIN 2: MIDDEL

» St& pa alle fire.

Side
S&dan treener du, nar du er i behandling for kreeft 4 af 21



AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

Loft modsatte arm og ben og skift efterfalgende.
(Har du darlige knae, kan du lave gvelsen, mens du
ligger pd maven).

* Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

TRIN 3: SVAER

* Lig pa maven.

« Lgft begge arme og ben pa samme tid.

* Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.
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TRANING AF BEN

TRIN 1: LET

* Rejs dig fra stolen ved at seette haenderne pé armlzenet.

* Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

TRIN 2: MIDDEL

S T SR i . * Rejs dig fra en stol uden armlaen. Hold haenderne foran kroppen.
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e Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

TRIN 3: SVAER

* Rejs dig med fx 2 flasker vand i haenderne.

* Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

Side
S&dan treener du, nar du er i behandling for kreeft 7 af 21



®

AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL
- i gode hander

TRZNING AF LAR OG BALLER

TRIN 1: LET

* Hold ved en stoleryg eller et bord.

* Tag et skridt frem med venstre fod, g& ned i knze og far venstre
fod tilbage.

e Tag derefter et skridt frem med hgjre fod.
» Skift fod og g@r det samme.

e Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.
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TRIN 2: MIDDEL

» Tag et langt skridt frem med hgjre fod og ga ned i knze.

» Skift fod og g@r det samme.

* Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

TRIN 3: SVAER

* Tag et langt skridt frem og ga ned i knze.
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* Tag derefter et langt skridt bagud med hgjre.

e Skift fod.

e Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.
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TRANING AF ARMMUSKLER

TRIN 1: LET

e Placer haenderne p& vaeggen, og hold armene ind til kroppen.

* Bgj og streek albuerne.

e Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.
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TRIN 2: MIDDEL

» Sta pa alle fire med bgjede knee.

* Bgj og straek dine albuer.

* Hold armene ind til kroppen.

* Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

TRIN 3: SVAER

e Staiplanke.

* Bgj og streek albuerne.

Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.
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TRANING AF BRYSTMUSKLER

TRIN 1: LET

e St med armen strakt i skulderhgjde.

* Fgr armene stille og roligt ind foran kroppen og tilbage til
udgangsstillingen.

Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

TRIN 2: MIDDEL

e Lav samme gvelse med en flaske i hver hand.
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e Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

TRIN 3: SVAER

 Sid tilbageleenet med en flaske i hver hand og lav gvelsen.

e Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.
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TRZNING, DER FAR PULSEN OP

TRIN 1: LET

* Lav hgje kneelgft i hgjt tempo — gerne ved at treede op pa en
trappe eller en skammel.

e Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

S TRIN 2: MIDDEL

* Lav spreellemand.

* Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.
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TRIN 3: SVAER

e Lav englehop.

e Lav 5-10 gentagelser af gvelsen.

Husk dit proteinrige mellemmaltid
Se inspiration ovenfor.
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UDEND@RS TRANING

GA EN TUR

e Let: G& enturi hurtigt tempo — gerne skiftevis 2
minutter hurtigt og 2 minutter i almindeligt tempo.

* Middel: G& en tur, hvor der er nogle bakker, s du
kan blive forpustet.

* Sveer: Ga en tur, hvor der er trapper, som du kan ga
op og ned ad flere gange.

TRANING AF BENMUSKLER

¢ Find en treestamme.

e Treed op pa& stammen og traed ned igen.
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* Husk at skifte, s& du bade starter med hgjre og med
venstre fod.

TRANING AF ARME

* Placér dine haender pa traestammen.

» Du skal ikke szette dig, men kun have haenderne pa
stammen.

* Bgj og straek albuerne langsomt.
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TRANING AF MAVEMUSKLER

* Sid pa en traestamme.

» Stgt eventuelt med haenderne pa stammen.

* Lgft benene op til maven og seenk dem langsomt
ned igen.

TRANING AF ARME

* Placér haenderne pa en traestamme.
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* Leen dig frem, mens du bgjer albuerne.

e Straek derefter albuerne.

TRZNING AF LAR OG BALLER

* Find en lille, liggende treestamme.

* Hop over treestammen med begge ben.
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TRZNING, DER FAR PULSEN OP

Lab eller ga hurtigt mellem to treeer.

« G&ialmindeligt tempo tilbage.

* Gentag nogle gange.

Husk dit proteinrige mellemmaltid
Foalgende kan vaere nemt at medbringe i lommen eller tasken: Brik-kakaomeelk, proteindrik (fra apotek eller
supermarked) eller proteinbar.
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