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Traning och rorelse efter stamcellstransplantation

Latt fysisk aktivitet och daglig motion framjar l&kningsprocessen efter en
stamcellstransplantation. Sédnglage under en vecka forsvagar konditionen och muskelstyrkan
med ca 20 %. Dock kommer aterhamtningen av kondition och muskelstyrka att ta manga
ganger langre. Ovningarna som uppratthaller och utvecklar muskelstyrkan och
kardiorespiratoriska konditionen ar viktiga for att framja funktionsférmagan och livskvaliteten.
Immunsystemet aterhamtar sig snabbare och trottheten minskar. Dessutom kan traningen
minska potentiella komplikationer och biverkningar efter behandlingarna.

Uthallighetstraning

Konditionen av andnings- och cirkulationssystemen &r en nyckelkomponent i halsotillstandet.
Hjartat, lungorna och cirkulationssystemet ser till att muskler och andra organ kommer att fa
tillrackligt med syre. Cancerbehandlingar paverkar ofta blodets formaga att transportera syre
och eventuella forandringar i lungorna kan minska andningskapaciteten. Tillstandet for
syretransporten i kroppen och till exempel hemoglobinnivan paverkar hur andfadd man ar och
hur hdg pulsen ar. For att forbattra uthallighetskonditionen maste traningsintensiteten hojas
gradvis. Dessutom har det konstaterats att uthallighetstraning i intervallform forbattrar
funktionsformagan efter stamcellstransplantationen.

Bra metoder for att uppratthalla och utveckla respiratoriska- och cirkulationssystemet efter
stamcellstransplantation ar:

e Promenad, stavgang, trappgang

e Cykling ute och pa konditionscykel

e Rodd

e Skidakning

e Intervalltraning dar tyngre och lattare stressnivaer alternerar (t.ex. att ga upp och nedfér
trappor)

Muskelstyrketraning

Som ett resultat av minskad fysisk aktivitet och cancerbehandlingarna, &ndras muskelstrukturen
och energiproduktionen i musklerna och dérav lider deras kraftalstrande kapacitet. En viktig
orsak till forsamringen av muskelstyrkan ar forlusten av muskelmassa som langvarigt séanglage
orsakar. Det har paverkar speciellt muskelkrafterna i benen, som ar den mest betydande
nedgangen for att begransa fysisk funktion. De ovannamnda andringarna i
syretransportsystemet férsvagar syretransporten till muskelcellerna och reducerar darfor



musklernas energiproduktion. Som en féljd av detta maste musklerna producera energi utan
syre da mjolksyra och andra avfallsprodukter ackumuleras i kroppen. Det har hojer pH-véardet i
kroppen, vilket orsakar storningar i metabolismen.

Bra ovningar for att forbattra muskelstyrka i benen ar:

Stiga upp fran stolen eller gora knaboj
Ga i trappor

Backenlyft i liggande position

Stiga upp pa ta

Effekten av motion pa bentéathet

Cancerbehandlingar kan férsvaga bentatheten. Darfor finns det en forhojd risk for att utveckla
osteoporos vilket 6kar sannolikheten for benfrakturer. Den basta formen av motion for benen
utgors av nagon typ av stotar och vibrationer. Fysisk aktivitet ska mangsidigt belasta hela
kroppen. Bra aktiviteter hemma efter stamcellstransplantationen ar bl.a. gang, stavgang, att ga i
trappor, skidakning, dans, olika former av grupptraningen och muskelstyrketréaning.

Beaktansvarda former av motion

Allm&nna gym och simhallar &r platser dar virus trivs och dar man kan bli smittad av
svampinfektion. De har platserna bor du undvika sex manader efter transplantationen. Dartill
rekommenderas det att undvika tradgardsarbete, vilket medfor risker for svamp- och
bakterierinfektioner. | 6ppet vatten kan du simma och vattenlopa. Dessutom kan du delta i
grupptraningar. Dock ar det viktigt att uppmarksamma potentiella epidemitider for att undvika att
smittas med virus.

Tranings- och motionsvolymer

e Var aktiv i vardagen. Borja uthallighets- och muskelstyrketraningen forst med korta
konditionspass och 6ka intensiteten sa smaningom med uppatgaende trend.

¢ Inkludera i ditt dagliga program:

o uthallighetstraning 4-5x i veckan — 30 minuter per dag racker i borjan
o traning av muskelstyrkan 2-3x i veckan

¢ Inled varje konditionstraning lugnt. GI6m inte att varva ner och stretcha efter
anstrangande traning.

e Den allmanna regeln &ar att du kan prata under traning och du kanner inte illamaende.
Utnyttja Borgs anstrangningsgrad som du fick under behandlingsperioden. Lampliga
anstrangningsnivaer ar varden mellan 10-16. Pa nivaer 15-16 tranar du bara korta
perioder.

e Ingen dag ar den andra lik. Lyssna pa din kropp och lita pa dina kanslor. Din kropp ar
den basta mataren for att sdga om traningen ar lamplig for dig.



e Om du kanner dig sjuk, trott eller om du har feber eller diarre, ska du bara vila och ta det
lugnt.
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