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Chcesz poczué sie lepiej, lepiej spac i lepiej sie poruszac?
Aktywno$¢ fizyczna podczas i po rozpoznaniu nowotworu jest waznym sposobem na zmniejszenie zmeczenia,
zwiekszenie sity i tagodzeniu objawéw depresji. Regularna aktywnos¢ fizyczna, w tym trening tlenowy i trening
sitowy, moze pomac w przejsciu przez proces leczenia i zmniejszy¢ efekty uboczne leczenia.

Ponadto, streching moze pomdc w przywrdéceniu elastycznosci stawoéw zwiekszy¢ zakres ruchu w stawach po
operacji operacji lub radioterapii.
Badania potwierdzaja nastepujace korzysci z aktywnosci fizycznej dla oséb, ktére przechorowaty raka.

Bycie aktywnym:

Pomaga zmniejszy¢ zmeczenie, najczestszy efekt uboczny leczenia nowotworéw
Zmniejsza objawy depres;ji i leku oraz poprawia jakos¢ snu.

Pomaga utrzymac lub poprawi¢ kondycje fizyczna

Wspomaga uktad odpornosciowy, apetyt, site miesni, zakres ruchu i po prostu pomaga twojemu ciatu i mézgowi

lepiej pracowac.

Nie zwieksza ryzyka wystgpienia obrzeku limfatycznego zwigzanego z rakiem piersi i moze poméc w leczeniu tych

objawow;

Zmniejsza ryzyko nawrotu nowotworu.

/acznij teraz. Wykorzystaj to, co masz. Réb, co mozesz.

Zaczynamy

To jest proste

Unikaj bezczynnosci!
Jesli zaczniesz sie ruszac
zaraz po otrzymaniu
diagnozy poczujesz sie
lepiej. IdZ do skrzynki
pocztowej. Wyjdz na
spacer z psem. Zatancz
w kuchni. Réb okrazenia
wokot stotu w jadalni.
Znajdz mozliwos¢
poruszania sie przez caty
dzien.

Skonsultuj sie z
lekarzem

Wsparcie

Zapytaj,czy w twojej
okolicy sg prowadzone
programy aktywnosci
fizycznej dla osob z
rozpoczeciem nowego planu chorobg nowotworowa.

Porozmawiaj z lekarzem

prowadzacym przed

treningowego. Czy sa jakie$
ograniczenia aktywnosci z
powodu lekéw, operacji lub

leczenia?

Mozesz do nich dotaczyc.

Zrob plan

Prowadz rejestr ¢wiczen,
zmeczenia (w skali 0-10),
lekéw i zabiegéw. To
pomoze Ci zorientowac
sie, co dziata najlepie;].
Znajdz kumpla do
¢wiczen w domu, w pracy
lub w grupie wsparcia
chorych na raka, aby
zwiekszy¢ motywacje do
¢wiczen.



Aerobic Activity

Aktywno$¢ aerobowa przyspiesza tetno i oddech oraz poprawia wytrzymato$é. Docelowo powinno
sie ¢wiczyc¢ co najmniej 150 minut/tydzien aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci ( jak spacer,
jazda na rowerze, joga, tai chi) lub 75 minut aktywnosci o duzym natezeniu (szybki marsz, tenis,
wspinaczka gorska). Mozesz réwniez mieszac intensywnosé ¢wiczen. Dzieki ¢wiczeniom poprawisz
wykorzystanie energii przez rganizm, kondycje fizyczng oraz zdrowie Twojego serca.

Co? Jak czesto? Jak mocno? lle?

Wszelka ciagta, 3-5 dni w tygodniu. Zacznij bardzo powoli.  Zacznij od kilku

rytmiczna aktywnosc. Stopniowo zwiekszaj minut. Wydtuzaj
natezeniu wysitku. trening do 30-60

minut w ciggu dnia.

Pamietaj: Ustalaj cele czasowe, a nie odlegtosci. Wystarczy 5 lub 10 minut tu i éwdzie. Albo ¢wicz
20 do 30 minut. Podczas leczenia onkologicznego kilka krotkich sesji moze dziatac lepiej niz jedna
dtuga. Badz aktywny jakkolwiek i gdziekolwiek mozesz. Wszystko sie sumuje.

Ostrzezenia

Niektore leki przeciwnowotworowe (chemioterapia, itp.) oraz zabiegi (chirurgia i radioterapia)
powoduja efekty uboczne. Skontaktuj sie z lekarzem w celu uzyskania szczegdtowych informacji na
temat srodkdw ostroznosci.

Na przyktad:

- Jesli masz neuropatie obwodowa, uwazaj na chodzenie po biezni - uzywaj poreczy.

- Jesli jestes$ narazony na podwyzszone ryzyko infekgji lub podraznienia skory, unikaj basendw.

- Unikaj ¢wiczen, jesli masz aktywna infekcje (goraczke); zaraz po operadji, jezeli jeste$ bardzo
zmeczony i ostabiony lub masz trudnosci z chodzeniem

- Niektore zabiegi sg zwigzane z uszkodzeniem serca. Zapytaj swojego lekarza, czy

zostate$ poddany jakiejkolwiek terapii powodujacej uszkodzenie serca. Przed rozpoczeciem ¢wiczen
nalezy przeprowadzi¢ kontrole stanu serca.

Trening oporowy

Trening sitowy jest wazny dla 0séb chorych na raka, poniewaz zwieksza site i mase migsniowa. Tkanka miesniowa
N odgrywa duza role w zachowaniu réwnowagi, jakosci zycia oraz ograniczeniu zmeczenia. Miesnie moga byc
/ rowniez wazne w metabolizmie lekdw stosowanych w chemioterapii. Nie musisz by¢ kulturysta! Ponadto, trening
sitowy moze sprawic, ze codzienne czynnosci, takie jak podnoszenie koszy na bielizne czy praca w ogrodzie beda
fatwiejsze i bezpieczniejsze.

Co? Jak czesto? Jak mocno? lle?

Ciezary, tasmy, 2-3 dni w tygodniu, Zacznij bardzo powoli. 10 - 15 powtorzen
trening na nigdy dzier po dniu. Z czasem, zwiekszaj ¢wiczenia na kazda
maszynach “{b obcigzenia. duza grupe
wykorzystanie mieéniowa. Powtdrz
ciezaru witasnego 2 razy.

ciata (na przyktad
siadanie i wstawania
z krzesta)

Pamietaj: Jesli tego potrzebujesz, skorzystaj z pomocy fizjoterapeuty lub certyfikowanego trenera.
Nauczg Cie wtasciwego sposobu wykonywania ¢wiczen i prawidtowego oddychania. Jesli masz
obrzek limfatyczny, mozesz skorzystac z rekawa kompresyjnego podczas treningu sitowego.



Inne rodzaje aktywnosci fizycznej

Aktywnosc aerobowa i trening sitowy sa najwazniejsze dla oséb z chorobg nowotworowa. Ale
mozesz cieszyc¢ sie i korzysta¢ réwniez z innych opgji.

Flexibility
Simply take more
steps! Use a smart
phone or activity
fracker to measure
your progress and
stay motivated.
Slowly build up to
/,000-2,000
steps/day.

To stay safe and injury free:

Take More Steps Just for Fun

Find ways of being
active that are just
plain fun. Dance to
your favorite song.
Try yoga or fai chi.
Play with your kids or
grandkids. Find what
makes you smile and
do it often.

Balance

Exercises may include
standing on one foot,
walking on a line

or using a balance
board. Train in an
uncluttered area and
use a chair or wall for
support if needed.

o Start with light to medium effort. If you experience extreme fatigue (typically 2-3 days after

chemol), still do light activity. Just cut back exercise time on those days.

o Gradually increase your pace and time spent being active. Start low and go slow!

o Warm up and cool down at an easy pace before and affer exercise.

More Help

To learn more about being active with cancer, check out these resources:
e American Cancer Society: www.cancer.org/treatment/survivorship-during-and-aftertreatment/staying-

active / physical-activity-and-the-cancerpatient. html

® National Comprehensive Cancer Network: www.ncen.org/patients /resources/life_with cancer

exercise.aspx

Go to www.acsm.org/getstay-certified/find-a-pro to find an ACSM certified exercise professional near you.

How will I get started fhlS Week?
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