Ohje hoitosuhteessa oleville potilaillemme
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TURVALLINEN LIIKUNTA SYOPAHOITOJEN AIKANA
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Kestavyysharjoittelu:

* reippaasti : 150 min / vkossa = 20 min / pva
* rasittavasti: 75 min / vkossa = 10 min / pva

esim. kavely, sauvakavely, pyoraily, arki-, hyoty-, ja
tyomatkaliikunta, raskaat koti- ja pihatyot

Liikunta on turvallista ja erityisen suositeltavaa syovan hoidon aikana ja sen jalkeen. Liikunnan harrastaminen
on taysin turvallista solunsalpaaja — ja sddehoidon aikana. Liikunta ja liikkuminen kuuluvat tarkedana osana
kuntoutumiseen hoitopolun jokaisessa vaiheessa. Liikunnassa tulisi muistaa monipuolisuus: kestavyysliikuntaa
seka lihasvoima- ja liikehallintaharjoittelua. Muista lilkkuessa oman kehon kuuntelu.

Lihasvoima- ja liikehallintaharjoittelu:

* 2-3 kertaa vkossa

esim. kuntopiiri, kuntosali, jumpat, tanssi,
tasapainoharijoittelu, venyttely

Miksi liikuntaa kannattaa harrastaa?

e Parantaa fyysista toimintakykya

e Kohentaa elaméanlaatua

e Lisda mielenterveytta

e Yllapitda kuntoa

e Vadhentaa sydpahoitojen haittavaikutuksia

e Vahentaa riskia sairastua muihin sairauksiin
seka syévan uusiutumiseen

e Nopeuttaa syopadhoitojen
haittavaikutuksista selviytymisessa

Tee pienia paatoksia:

e Kulje portaat hissin sijaan
e Tauota paikalla oloa — taukojumpat/ kavely
e Mene metsdan kdvelemaan
e Hae posti pidempaa reittia
e Jumppaile mainostaukojen ajan
o Musiikkia kuunnellessasi tanssi
e Jaa bussista aikaisemmalla pysakilla
e Jatd auto kauimmaiselle
p-paikalle
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