En guide till motionsradgivning at cancerpatienter

)L’ B




Innehall

1 Fordelarna med MOLtIiON ... 2
2 Motionsrekommendationer ... 2
2.1 Trygg motion fOr CanCerpPatiENIEr.........c..ccoiriiirireeeee e 3
2.1.1 Konkreta motioNSaNVISNINGAT............cciiieiiiieiesieceee ettt e e s re et saeses 3

2.2 Motionsrekommendationer fOr AIAre .............ccceveiriiniinccc e 4
2.2.1 Konkreta motionsanvisningar fOr GlAre...........coiviieiinrseee e 4

3 Motion i cancerbehandlingens olika skeden....................coiiiiiiiiiiiiii e 5
3.1 Motion under pagaende cancerbehandlingar.............ccccuevveieieiiiciceceeeee e 5
3.1.1 Motion efter €N OPEratioN...........ccveieiiieeeeeeee ettt ae s 5
3.1.2 Motion under pagaende stralbehandling...........cccoeoveiriininnineee s 5
3.1.3 Motion under Iakemedelsbehandling av CANCETr...........coovvevieiiieeiee e 5

3.2 Motion efter behandlingarna/i det palliativa behandlingsskedet............cccoceviiieciiinicceiecien, 6

4 Tips for hur man kan 6ka motivationen att rorapasig.............cccceeeeeeee 6
4.1 Vid motionsradgivning ska man som ett hjalpande verktyg féra motion pa tal........................... 7

5 Motionens betydelse for cancer och de symtom behandlingen av den orsakar................... 7
LT IV 1 g1 T T TSRS 8
5.2 SIMAITA. ...ttt ettt bbb ettt 8
5.2.1 Konkreta dvningar for SmArtKONTroll.............ooveiieieiiiieeeceee e 9

5.3 Forsamrad skelettkONdition..............ccviiriiiiniiiic e 9
5.3.1 Gymnastikprogram i hemmet for rehabilitering av skelettet............ccocvvvvvecenenceinceeee 9

B4 LYMIOAEIM ...ttt st e s te et et e e be e st e beeas et e sbeesbesteesaenbesteessabeennenbesseenseeas 10
5.4.1 Ytterligare information och konkreta anvisningar for behandling av svullnad ................... 10

5.5 Forandringar i SINNESSTAMNINGEN .......oviivieiiececeeeee ettt s ses 10
5.5.1 Ovningar som starker det psykiska VAIMAENEL ............c.coveveveeeeveeeeeieeeee e, 11

I Tl [ = 1 1] 0] (] 1 o RO 11
5.6.1 Konkreta motionsanvisningar for personer med hjartsymtom ..........cccccocevvveveneneneeeecnne. 11

5.7 Balans- och KAnselrubbniNgar............ooiii e e 12
5.7.1 Ytterligare information samt konkreta dvningar fér balans- och k&nselrubbningar .......... 12

B.8 ANANOA. ...ttt bbbt 12
5.8.1 Konkreta motionsanvisningar for personer som lider av andndd..........c.cccccveviinncnienennes 13

6 Cancerorganisationerna som motionsframjare ..................cc..oooi 13
6.1 Cancerorganisationernas motionsvideor 0Ch -KUrSer.............cccoveiriiniininneneeeeee 13
€ 1 o PP RU R UPUPRPOPUPRR 14



Det har &r en guide som ar dmnad for yrkespersonal inom héalsovarden som ett stéd for motionsradgivning at
cancerpatienter. Syftet med guiden ar att stdrka motionsradgivningens roll och att medverka till att den blir
en etablerad del av cancerbehandlingar. En cancerpatient kan tryggt vara fysiskt aktiv under alla cancerns
behandlings- och uppfdljningsskeden och det dr en vasentligt viktig del av patientens rehabilitering (12,
13). Man bo6r féra motion pa tal i varje skede av vardvigen genast fr.o.m. diagnosen (8, 21).
Motionsradgivning kraver ocksa multidisciplinart samarbete mellan olika yrkesgrupper, dvs.
motionsradgivning ar en uppgift for alla (21).

| den har guiden har vi sammanstillt information om férdelarna med motion, om
motionsrekommendationerna, om konkreta motionsanvisningar, om motion i de olika skedena av
cancerbehandlingen och om hur man motiverar till fysisk aktivitet. Dessutom beréattar vi hur man med fysisk
aktivitet kan lindra sadana biverkningar av cancern och dess behandlingar som inverkar i synnerhet pa den
fysiska aktiviteten, varav de mest typiska ar: utmattning, smarta, forsamrad skelettkondition, lymfsvullnad,
forandringar i sinnesstamningen, hjartsymtom, balans- och kdnselrubbningar samt andnéd. Guiden ar amnad
for yrkespersonal som vardar fullvuxna cancerpatienter.

1 Fordelarna med motion

Motion har i omfatta?nde u:cstracknlng"erkant"s va:ra ett tryggt P VT (O T S
och kostnadseffektivt satt att o©ka vdlmaendet hos Missé ajassa liikkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?
cancerpatienter. De mest 6vergripande férdelarna med motion
fas nar den idkas fore cancerbehandlingarna, under den tid de
ges och efter att de har avslutats. (3, 13, 14, 19, 21, 24, 27)

Med motion ar det mojligt att:

S&ddnndllinen liikkuminen vaikuttaa

e minska symtomen som orsakas av cancern och
cancerbehandlingarna :
e fOrbattra cancerprognosen m

o forebygga att cancern recidiverar ;
e minska risken att insjukna i andra kroniska sjukdomar. e

(3,12, 13,14, 19, 24, 27) m

Ytterligare information:

© UK institautt, 2022 | ukkinstituutt f () UKK-instituutti

. Motion, God medicinsk praxis-rekommendation. kaypahoito.fi/hoi50075.pdf (pa
finska)

. Motion och cancer. terveyskyla.fi/kuntoutujalle/liikunta ja sydpé (pa finska)

. Effekter av fysisk aktivitet i forebyggande och behandling av cancer samt vid
cancerrehabilitering. duodecimlehti.fi/lehti/2021/5/duo16096 (pa finska)

Bild 1. Effekter av fysisk aktivitet. (UKK-institutet 2022)
ukkinstituutti.fi/liikunnan-vaikutusaika.pdf (pa svenska)

2 Motionsrekommendationer

Alla som insjuknar i cancer bor vara fysiskt aktiva bade under behandlingarna och efter att de avslutats,
eftersom fysisk aktivitet ger betydande férdelar. Motionsrekommendationerna fér cancerpatienter och
personer som har haft cancer ar desamma som for friska personer. (13, 14, 19, 24, 27, 43)


https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50075.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/sy%C3%B6p%C3%A4sairaudet/liikunta-ja-sy%C3%B6p%C3%A4
https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2021/5/duo16096
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/04/liikunnan-vaikutusaika-A4.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2023/10/SV_liikunnan-vaikutusaika_A4.pdf

2.1 Trygg motion for cancerpatienter

Det ar tillradligt for cancerpatienter att idka

e uthallighetstraning med mattlig belastning minst 150 minuter i veckan eller tung fysisk traning
minst 75 minuter i veckan OCH
o muskelstarkande traning atminstone tva dagar i veckan. (3, 12,19, 27, 43)

Det ar tillradligt att sadana personer som inte har idkat motion tidigare inleder de fysiska aktiviteterna mycket
latt och gradvis Okar aktiviteten och intensiteten. Personer som &r fysiskt mycket aktiva, dvs. sa kallade
"motionsfantaster” behdver kanske daremot minska pa trédnandet under cancerbehandlingarna. Det
viktigaste ndr man insjuknar i cancer ar att atminstone undvika en passiv livsstil och att vara sa fysiskt aktiv
som mojligt inom grénserna for vad tillstandet tillater. (3, 19, 27, 43)
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Bild 2. Rekommendationsenliga motionsanvisningar fér cancerpatienter. (hoito-ohjeet.fi/sv
2020)

Ytterligare information:

. Trygg motion under cancerbehandlingen. hoito-ohjeet.fi/turvallinen liikunta sydpahoitojen aikana.pdf (pa svenska)
. Motionsrekommendation fér 18-64-aringar. ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus (pa

svenska)

2.1.1 Konkreta motionsanvisningar

Muskelstyrketraning:

e Attt komma i form hemma —i form hemma. Ett program for muskelstyrketraning for cancerpatienter.
hoito-ohjeet.fi/Ohjepankki/VSSHP/Kotonakuntoon-kunnossakotona.pdf (pa svenska)

Enkel cirkeltréning i naturen. sydan.fi/fakta/helppo-kuntopiiri-luonnossa(pa finska)

Cirkeltraning - stark dina muskler. kuntopiiri.pdf (dropbox.com)(pa finska)

Effektiv mattgymnastik. sydan.fi/fakta/tehokas-mattojumppa-tottuneelle-liikkujalle(pa finska)
Ovningar som stirker muskelkonditionen samt koordinationen och balansen (videor).
ukkinstituutti.fi/liikkuminen/vinkkeji-liikkkumiseen/lihaskunto-ja-liikehallintaharjoituksia(pa finska)



https://hoito-ohjeet.fi/OhjepankkiYHTEINEN/TURVALLINEN%20LIIKUNTA%20SY%C3%96P%C3%84HOITOJEN%20AIKANA.pdf
https://hoito-ohjeet.fi/OhjepankkiYHTEINENRuotsi/TRYGG%20MOTION%20UNDER%20CANCERBEHANDLINGEN.pdf
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/motionsrekommendation-for-vuxna/
https://ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/motionsrekommendation-for-vuxna/
https://hoito-ohjeet.fi/OhjepankkiVSSHP/Kotona%20kuntoon%20-%20kunnossa%20kotona.pdf
https://hoito-ohjeet.fi/OhjepankkiVSSHPRuotsi/Att%20komma%20i%20form%20hemma%20%20i%20form%20hemma.pdf
https://sydan.fi/fakta/helppo-kuntopiiri-luonnossa/
https://www.dropbox.com/s/akatueaq2wxvbvu/Kuntopiiri.pdf?dl=0
https://sydan.fi/fakta/tehokas-mattojumppa-tottuneelle-liikkujalle/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/vinkkeja-liikkumiseen/lihaskunto-ja-liikehallintaharjoituksia/

e Muskelstyrketraning med kroppens egen vikt. smartmoves.fi/lihasvoimaomankehonpainolla.pdf(pa
finska)

Uthallighets- och rorlighetstraning:

e Fyra enkla kdppgymnastiksrorelser. sydan.fi/fakta/keppijumppa(pa finska)

e Uthallighetstraning - traningsprogram. smartmoves.fi/kestavyysliikuntatreeniohjelma.pdf(pa finska)

e Rorlighetstraning for 6vre delen av kroppen. smartmoves.fi/ylavartalonliikkuvuus.pdf(pa finska)

e Rorlighetstraning for nedre delen av kroppen. smartmoves.fi/alavartalonliikkuvuus.pdf(pa finska)

e Stavgangsgymnastik. sauvajumppa.pdf (dropbox.com)(pa finska)

o Uthallighetstraning.
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/sv/egenv%C3%A5rd/motion/uth%C3%A5llighetstr%C3%
Adning

e Motionarens Apotek - olika anvisningar for gymnastik. liikkuvaaikuinen.fi/Liikkujan Apteekki-
jumpat 2021 A4.pdf(pa finska)

e Motion hemma. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutuijalle/liikunta/liikunta-kotioloissa(pa finska)

2.2 Motionsrekommendationer for aldre

Motionsrekommendationerna for personer over 65 ar ar i Ovrigt o B
desamma som for personer i arbetsfor alder, men utékade med ‘a@\;\\ - /
vighets- och balansévningar, som i kombination med U ) N >
muskelstyrketraning (2 ggr/vecka) forebygger bland annat C
fallolyckor. (37, 43) |
Ytterligare information:

. Motionsrekommendation fér 6ver 65-aringar. ]

ukkinstituutti.fi/liikkkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65- @ ga

vuotiaille/ (pa svenska)

2.2.1 Konkreta motionsanvisningar for aldre

e Fardiga motionsprogram och -videor fér 6ver 65-aringar. voitas.fi (pa svenska)

e Gymnastikprogram for dldre pa olika sprak. ikainstituutti.fi/tuote-osasto/liikunta-ja-
ulkoilu/voimisteluohjelmat

e Styrke- och balanstraning for dldre - En guide for kamrathandledare.
ikainstituutti.fi/opas0302 uusiK netti2.pdf(pa finska)

e Enkla muskelstyrkedvningar hemma for aldre (videor). sydan.fi/fakta/helppoja-lihasvoimaliikkeita-
ikdihmisille-kotiin(pa finska)



https://smartmoves.fi/wp-content/uploads/2019/03/toinenaste_lihasvoimaomankehonpainolla.pdf
https://sydan.fi/fakta/keppijumppa/
https://smartmoves.fi/wp-content/uploads/2021/11/kesta%CC%88vyysliikuntatreeniohjelma.pdf
https://smartmoves.fi/wp-content/uploads/2019/03/toinenaste_ylavartalonliikkuvuus.pdf
https://smartmoves.fi/wp-content/uploads/2019/03/toinenaste_alavartalonliikkuvuus.pdf
https://www.dropbox.com/s/nmfsr5oce6bcy92/Sauvajumppa.pdf?dl=0
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/liikunta/kest%C3%A4vyysharjoittelu
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/liikunta/kest%C3%A4vyysharjoittelu
https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/04/Liikkujan_Apteekki-jumpat_2021_A4.pdf
https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/04/Liikkujan_Apteekki-jumpat_2021_A4.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/liikunta/liikunta-kotioloissa
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/motionsrekommendation-for-over-65-aringar/
https://voitas.fi/
https://voitas.fi/sv/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/liikunta-ja-ulkoilu/voimisteluohjelmat/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/liikunta-ja-ulkoilu/voimisteluohjelmat/
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/opas0302_uusiK_netti2_VIIMEISIN.pdf
https://sydan.fi/fakta/helppoja-lihasvoimaliikkeita-ikaihmisille-kotiin/
https://sydan.fi/fakta/helppoja-lihasvoimaliikkeita-ikaihmisille-kotiin/

3 Motion i cancerbehandlingens olika skeden

Det ar tryggt att motionera i alla skeden av cancerbehandlingen. Det finns dock nagra motionsrelaterade
sardrag, som det &r skl att ta i beaktande i de olika behandlingsskedena. Nedan redogor vi for nagra av de
vasentligaste sardragen.

3.1 Motion under pagaende cancerbehandlingar

Det ar tryggt och behovligt att motionera under pagaende cancerbehandlingar, eftersom patienten klarar av
behandlingarna battre och aterhdamtar sig snabbare efter dem om hen &ri god fysisk kondition (3, 13, 19, 27).
| studier har det konstaterats att de som idkar motion under cancerbehandlingarnas gang mer sallan behover
sjukhusvard. For patienter som ror pa sig aktivt ar ocksa sjukledigheterna kortare och behovet av dem
minskar. (13)

3.1.1 Motion efter en operation

Det ar viktigt att vara fysiskt aktiv genast efter en operation, eftersom motion framjar aterhamtningen efter
operationen, aktiverar amnesomsattningen, effektiverar andningen, hjalper med smartkontroll och minskar
risken for ventromboser. Latt motion, sasom promenader, kan vanligen inledas dagen efter operationen inom
granserna for vad smartan tillater. (25, 34) Pa grund av infektionsrisken ar det skl att undvika simning och
kraftig svettning nar operationssaret ar farskt. Belastning pa saret (plotsliga rorelser, tanjning av saret, tunga
lyft) ska ocksa undvikas tills det farska arret haller. (34)

Ytterligare information:

. | rérelse efter en operation - en guide till rehabiliteringsklienten._terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-
kuntoutuminen/liikkeelle-leikkauksen-jdlkeen-opas-kuntoutujalle(pa finska)

3.1.2 Motion under pagaende stralbehandling

Det ar bra att réra pa sig under stralbehandlingen, och det ar saledes viktigt att instruera cancerpatienter att
valja motionsformer som de tycker om. Nar man ror pa sig ar det som stralbehandlingspatient bra att iaktta
en god hygien, dvs. att duscha huden ren efter att man har svettats. Att simma i klorvatten kan ocksa irritera
det stralbehandlade hudomradet, och darfor ar det alltid skal att tvatta sig ordentligt efter simning. Det ar
skal att helt och hallet undvika simning och friktion mot huden om huden har gatt sonder som en foljd av
stralbehandlingen. (3, 11, 27)

3.1.3 Motion under lakemedelsbehandling av cancer

Det finns inget hinder for att rora pa sig under lakemedelsbehandling av cancer. Det &r bra att beakta att
patienter som far cytostatika har en forhojd risk for infektioner, eftersom cytostatika inte bara inverkar pa
cancercellerna utan ocksa pa de friska cellerna och orsakar fordndringar i immunsystemet. Darfor ar det

5


https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-kuntoutuminen/liikkeelle-leikkauksen-j%C3%A4lkeen-opas-kuntoutujalle
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-kuntoutuminen/liikkeelle-leikkauksen-j%C3%A4lkeen-opas-kuntoutujalle

ytterst viktigt att ombesorja en god handhygien ndr man motionerar. (27) Pa grund av den forhdjda
infektionsrisken kan det ocksa vara bra att undvika att delta i gymnastik i grupp under pagaende behandlingar
(3). Det ar dock alltid tryggt att rora pa sig utomhus och hemma.

Patienter som far hormonell behandling kan utover svettningar och torra slemhinnor ocksa fa smarta och
stelhet i muskler och leder. Uthallighetsmotion, muskelstyrketréaning och tdnjningsévningar hjalper mot
symtomen, men smartorna i sig kan begransa rorligheten. Patienter som lider av muskel- och ledsmartor bor
forsoka minska belastningen pa lederna nar de ror pa sig och gradvis 6ka antalet upprepningar inom
granserna for vad smartan tillater. (36)

3.2 Motion efter behandlingarnal/i det palliativa behandlingsskedet

Det ar viktigt att personer som har haft cancer ror pa sig regelbundet efter behandlingarna, eftersom motion
framjar den 6vergripande dterhamtningen fran sjukdomen. Personer som har haft cancer |6per en forhojd
risk att insjukna i en annan cancersjukdom och i andra kroniska sjukdomar, varfoér det ar skal att understryka
vikten av motion for en person som har haft cancer. Man kan fortsatta motionera enligt den egna konditionen
och 6ka motionsaktiviteten gradvis, ifall mangden fysisk aktivitet har minskat under cancerbehandlingarna
(27).

Motion ar dndamalsenligt och tryggt ocksa for personer som har spridd cancer. Ocksa i deras fall okar
motionen krafterna och férbattrar den fysiska funktionsférmagan och livskvaliteten. Med hjalp av motion kan
man minska cancersymtomen, i synnerhet utmattning, och saledes &r motion en del av symtomenlig
behandling. (3, 18)

4 Tips for hur man kan 6ka motivationen att rora pa sig

. oy s " . L. Maaritelma
I motionsradgivningen ar det ofta cancerpatientens motivation

. o . . . Wl
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https://ukkinstituutti.fi/Kuva-esiharkinta.jpg

Ytterligare information:

. Andrat beteende och motionsradgivning. ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/liikuntaneuvonta(pa finska)
. Metoder som kan anvandas vid motionsradgivning. liikuntaneuvonta.fi/ammattilaisille/menetelmat (pa svenska)



https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/liikuntaneuvonta/
https://liikuntaneuvonta.fi/ammattilaisille/menetelmat/
https://liikuntaneuvonta.fi/sv/for-professionella/metoder/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/11/Kuva-esiharkinta.jpg

4.1 Vid motionsradgivning ska man som ett hjalpande verktyg fora motion pa

tal

Verksamhetsmodellen med att féra motion pa tal gjordes upp i samarbete mellan Vastra cancercentret och
Finlands Cancerorganisation. Idén med verksamhetsmodellen var att skapa en gemensam
verksamhetsmodell for att pa ett jamlikt satt fora motion pa tal och paminna om att motionsradgivning hor
till varje skede pa vardvagen for alla yrkespersoner inom cancerbehandlingar. Syftet med den gemensamma
verksamhetsmodellen ar att underlatta yrkespersonernas arbete. (7)

Puhu liikunnasta syopain sairastuneen kanssa.pdf(Tala om motion med en cancerpatient)(pa
finska)

Puhu liikunnasta sy6paan sairastuneen kanssa - YouTube(Tala om motion med en
cancerpatient)(pa finska)

Andra hjalpmedel for att féra pa tal:

e Attinleda motion - egenvardsprogram. Kraver inloggning!
terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/kuntoutumistalon-itsehoito-ohjelmat/liikkumisen-
aloittaminen-itsehoito-ohjelma(pa finska)

e En mini-intervention for att framja fysisk aktivitet. lilkkuntaneuvonta.fi/Mini-
interventio sahkoinen.pdf(pa finska)

e Hurinleder man fysisk aktivitet. mtkl.fi/askeleitaarkeen.pdf(pa finska)

e Fragor gillande motionsvanor som stdd for en diskussion. ukkinstituutti.fi/kysymyslista-
liikkumistottumuksista-keskustelun-tueksi.pdf (pa svenska)

e Halsa genom motion - ett steg i taget. ukkinstituutti.fi/ryhmatoteutukseen-aikuiset-
taydennetty.pdf(pa finska)

e Testa dina motionsvanor. Testaa liikuntatottumuksesi ohjausmateriaalit lomake sydanliitto.pdf (pa
svenska)

e  Motionsrecept for vuxna. ukkinstituutti.fi/Liikkumisreseptilomake.pdf (pa svenska)

5 Motionens betydelse for cancer och de symtom

behandlingen av den orsakar

Cancer och dess olika behandlingsformer kan orsaka olika symtom. Nedan redogor vi for nagra av de mest
typiska symtomen och hur man kan paverka dem med motion.


https://frantic.s3.eu-west-1.amazonaws.com/syopa-jarjestot/Puhu-liikunnasta-syopaan-sairastuneen-kanssa.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=VCmKL4bKL-g
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/kuntoutumistalon-itsehoito-ohjelmat/liikkumisen-aloittaminen-itsehoito-ohjelma
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/kuntoutumistalon-itsehoito-ohjelmat/liikkumisen-aloittaminen-itsehoito-ohjelma
https://liikuntaneuvonta.fi/wp-content/uploads/sites/3/2023/06/Mini-interventio_HKI_A4_sahkoinen.pdf
https://liikuntaneuvonta.fi/wp-content/uploads/sites/3/2023/06/Mini-interventio_HKI_A4_sahkoinen.pdf
https://www.mtkl.fi/uploads/2022/09/739075b8-askeleitaarkeen.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/03/Kysymyslista-liikkumistottumuksista-keskustelun-tueksi.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/03/Kysymyslista-liikkumistottumuksista-keskustelun-tueksi.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/12/SV-kysymyksia%CC%88-liikkumistottumuksista-keskustelun-tueksi.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/04/Diat-ryhmatoteutukseen-aikuiset-taydennetty.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/04/Diat-ryhmatoteutukseen-aikuiset-taydennetty.pdf
https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/wp-content/uploads/sites/5/2021/10/Testaa_liikuntatottumuksesi_ohjausmateriaalit_lomake_sydanliitto.pdf
https://sydan.fi/sv/fakt/testa-dina-motionsvanor/
https://sydan.fi/sv/fakt/testa-dina-motionsvanor/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/Liikkumisreseptilomake.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/SWE-Liikkumisreseptilomake.pdf

5.1 Utmattning

Den utmattning, dvs. fatigue, som anknyter till cancer och "
cancerbehandlingar ar ett av de vanligaste symtomen som [T
cancerpatienter upplever. Utmattningen ar mycket kraftig och

den kan gora att cancerpatienten inte orkar forbinda sig ftill
lakemedelsbehandlingen, den kan férsamra funktionsférmagan,

livskvaliteten och eventuellt chansen for o6verlevnad. (1, 17) (

Regelbunden motion i kombination med psykologiskt stéd har
konstaterats vara den mest effektiva behandlingen av utmattning !

med anknytning till en cancersjukdom.

Aloite-
Traning av muskelstyrkan, uthalligheten och rorligheten samt en S

kombination av dessa har konstaterats ha en lindrande effekt pa

utmattning (5). Rekommendationen &r att réra pa sig inom gy Fatigue. (Gynekologiska Cancerpatienterna i
ramarna for vad man sjalv orkar, och vid behov kan man goéra Finland rf n.d.) gysy.fi/Fatiguel-fi.png (pa svenska)
lattare 6vningar eller dela in traningen i mindre delar (27).

Ytterligare information:
e Vad man menar med fatigue. gysy.fi/fatigue-vdsymys (pa svenska)
e  "Jagorkar bara inte” — behandlingstrétthet, dvs. fatigue. sydpé-alueelliset/kunmitaanenjaksa.pdf (pa svenska)

5.2 Smarta

Cirka halften av alla cancerpatienter har smarta, i synnerhet vid spridd cancer. Utover cancertumoren kan de
behandlingar som anvands mot cancer orsaka smarta. Smartstillande medicinering ar en vasentlig del av
behandlingen av cancersmarta och storsta delen av de smartor som anknyter till cancer kan kontrolleras med
enkel och regelbunden lakemedelsbehandling. (5, 41)

Den som lider av smarta undviker ofta att réra pa sig av radsla for att sméartan ska tillta, trots att motion i
sjdlva verket forbattrar dmnesomsattningen och aktiverar blodcirkulationen—> smartan lindras och
smarttoleransen forbattras (5, 26). Det ar bra att 6ka traningsmangden, intensiteten och motstandet sa
smaningom medan man foljer upp symtomen (26). Ocksa avslappningsdvningar och 6vningar i medveten
narvaro ar effektiva lakemedelsfria behandlingar av cancersmarta:

e Med hjalp av avslappningsovningar minskar spanningen som smartan orsakar i kroppen och
dmnesomsattningen okar = smartan lindras.

e Med 6vningar i medveten narvaro forsoker man 6ka medvetenheten om de smértfria omradena i
kroppen = stressen lindras och smartkontrollen forbattras. (32)

Ytterligare information:

. Cancersmaérta. https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/sv/cancersm%C3%A4rta
. Smartbehandling for cancerpatienter - en guide for patienten. syépéa-alueelliset/syopapotilaankivunhoito.pdf (pa svenska)



https://gysy.fi/fatigue-vasymys/
https://gysy.fi/sv/fatigue/
https://syopa-alueelliset.s3.eu-west-1.amazonaws.com/sites/271/2016/10/18145746/KunMitaanEnJaksa.pdf
http://syopa-alueelliset.s3.eu-west-1.amazonaws.com/sites/271/2016/10/19105835/Fatigue_2015_ru_NETTI.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/sy%C3%B6p%C3%A4kipu
https://syopa-alueelliset.s3.eu-west-1.amazonaws.com/sites/271/2016/10/18145515/SyopapotilaanKivunHoito.pdf
http://syopa-alueelliset.s3.eu-west-1.amazonaws.com/sites/271/2018/01/16160752/Kipuopas_ru_2015_Netti.pdf
https://i0.wp.com/gysy.fi/wp-content/uploads/2022/08/Fatigue1-fi.png?fit=506%2C418&ssl=1
https://i0.wp.com/gysy.fi/wp-content/uploads/2022/08/Fatigue1-sv.png?fit=495%2C430&ssl=1

5.2.1 Konkreta dvningar for smartkontroll

e Genom avslappning mot smartkontroll. terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/itsehoito (pa svenska)

e  Mindfulness som en del av smartbehandling. terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/itsehoito (pa svenska)

5.3 Forsamrad skelettkondition

Osteoporos (eller dess forstadium, dvs. osteopeni) dr en vanlig, langvarig foljd av cancerbehandlingar, i
synnerhet hos cancerpatienter som far hormonell behandling. Osteoporosen kan ocksa bero pa sjalva
cancern, ifall den har spritt sig i skelettet. (4, 5, 23) Lytiska metastaser, dvs. skelettmetastaser som frater
skelettet, forsvagar skelettet lokalt (5). Osteoporos och skelettmetastaser ar patologiska tillstand som kan
orsaka smarta i skelettet och som leder till en storre risk for frakturer @an hos befolkningen i 6vrigt, vilket i hog
grad begransar funktionsformagan (4, 5, 23). Regelbunden motion dr mycket viktig for skelettet, men vid ett
forsvagat skelett ar det bra att beakta sdkerheten for att minimera skador och fallolyckor (40).

Motionsrekommendationer for skelettet for patienter som har insjuknat i osteoporos och cancer som spritt
sig i skelettet:

e Muskelkondition minst 3 ganger i veckan = starkandet av de omgivande musklerna stéder ett skort
skelett. Ovningar med motstdnd rekommenderas for att starka musklerna i ryggen och férbittra
hallningen.

e Motion som forbattrar balansen minst 3 ganger i veckan for att férebygga fallolyckor och frakturer.

e Raska promenader for att forbattra uthalligheten.

e Kraftiga avstamp och slitande rorelser samt bdjnings- och vridningsrorelser av kroppen ska absolut
undvikas! (40)

Ytterligare information:
. Osteoporos och motion. luustoliitto.fi/osteoporoosi/hyva-hoito/omahoito/liikunta/(pa finska)
. Att forebygga osteoporos och fallolyckor med motion. ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-sairaudet/osteoporoosi/(pa finska)
. Motionsrekommendationer fér osteoporotiker. ukkinstituutti.fi/luuliikunta-osteoporootikot.pdf(pa finska)

5.3.1 Gymnastikprogram i hemmet for rehabilitering av skelettet

e  L3tt. ukkinstituutti.fi/2020/10/Luuliikuntaohjeet-1.pdf (pa svenska)
e Medelsvart. ukkinstituutti.fi/2020/10/Luuliikuntaohjeet-2.pdf (pa svenska)
e Kravande. ukkinstituutti.fi/2020/10/Luuliikuntaohjeet-3.pdf (pa svenska)



https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/itsehoito/rentoutumalla-kohti-kivunhallintaa
https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/sv/egenv%C3%A5rd/avslappning
https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/itsehoito/tietoisuustaidot-osana-kivunhallintaa
https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo/sv/egenv%C3%A5rd/mindfulness-som-en-del-av-sm%C3%A4rtbehandling
https://luustoliitto.fi/osteoporoosi/hyva-hoito/omahoito/liikunta/
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-sairaudet/osteoporoosi/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/09/A8-liite5-verkkokauppaan-luuliikunta-osteoporootikot_print.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/Luuliikuntaohjeet-1.pdf
https://luustoliitto.fi/wp-content/uploads/3-benbyggarrehabilitering-hemgymnastik-l%C3%A4tta-programmet.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/Luuliikuntaohjeet-2.pdf
https://luustoliitto.fi/wp-content/uploads/4-benbyggarrehabilitering-hemgymnastik-medelsv%C3%A5ra-programmet.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/Luuliikuntaohjeet-3.pdf
https://luustoliitto.fi/wp-content/uploads/5-benbyggarrehabilitering-hemgymnastik-kr%C3%A4vande-programmet.pdf

5.4 Lymfédem

En lymfadenektomi som har gjorts i samband med en canceroperation 3 /
eller stralbehandling som riktas mot lymfkortlarna kan orsaka en ‘

bestdende rubbning i lymfcirkulationen, vilket kan leda ftill kronisk

svullnad i den opererade extremiteten och/eller i balomradet. Det har /
kallas for lymfodem, dar symtomen ar svullnad i extremiteten, ansamling

av bindvavnad och oOverlopps fettvavnad, fortjockning av och smarta i Yy (Foe
huden. Risken for hud- och mjukvavnadsinfektioner 6kar ocksa. (5, 20, 42) b

Regelbunden motion ar en viktig del i att forebygga och behandla
lymfodem. (5, 33)

Behandling av lymfédem:

e Skainledas i ett sa tidigt skede som mojligt = forhindrar svara hud- och vdvnadsforandringar samt
tilltagande svullnad.

e Kompressionsbehandling i kombination med egenvard, som utéver regelbunden motion bestar av
rorelse- och muskelstyrkeévningar som forbattrar vatskecirkulationen i den opererade extremiteten
och vars svarighetsgrad och intensitet gradvis 6kas, och daglig hudvard.

e Utdver egenvard, vid behov metoder som genomfors av en yrkeskunnig person. (33)

5.4 1 Ytterligare information och konkreta anvisningar for behandling av svullnad

¢ Guide for behandling av svullnad. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/ihon-
ongelmat/turvotuksen-hoito-opas(pa finska)

* Egenvard av lymfédem. europadonna.fi/kuntoutuminen/lymfaturvotus/itsehoito/(pa finska)

¢ Behandling av lymfodem efter en canceroperation. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/leikkaukset-ja-
kuntoutuminen/syopaleikkauksen-jalkeisen-lymfaturvotuksen-hoito(pa finska)

* Lymfodem efter cancerbehandling och behandling av 6demet. sydpa-
alueelliset/lymfaturvotusjasenhoito.pdf (pa svenska)

5.5 Forandringar i sinnesstamningen

En cancerdiagnos har en stor inverkan pa en persons mentala hdlsa och vdlmaende, och hos manga
insjuknade orsakar den angest och till och med depressionssymtom. Psykiska symtom kan lindras med
motion, eftersom fysisk aktivitet har betydande positiva effekter pa den psykiska halsan, orken och
livskvaliteten under cancerbehandlingarna och efter att de avslutats. (5, 30) Ocksa med hjalp av olika
avslappnings- och mindfulness-6vningar kan man framja den mentala hélsan och lindra fysiska symtom (30).

Motionens positiva effekter pa den psykiska halsan beror bland annat pa att motion

e hjalper med att vdnda bort uppmarksamheten fran negativa tankar
e gervalbehag

e &r social verksamhet genomford i gruppform

e kan lindra sémnldshet och hjalpa med stresshantering

e uppratthaller den fysiska prestationsformagan. (38)
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https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/ihon-ongelmat/turvotuksen-hoito-opas
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/ihon-ongelmat/turvotuksen-hoito-opas
https://www.europadonna.fi/kuntoutuminen/lymfaturvotus/itsehoito/
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-kuntoutuminen/sy%C3%B6p%C3%A4leikkauksen-j%C3%A4lkeisen-lymfaturvotuksen-hoito
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/leikkaukset-ja-kuntoutuminen/sy%C3%B6p%C3%A4leikkauksen-j%C3%A4lkeisen-lymfaturvotuksen-hoito
https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/syopa-alueelliset/sites/271/2016/10/18150323/LymfaturvotusJaSenHoito.pdf
https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/syopa-alueelliset/sites/271/2016/10/18150323/LymfaturvotusJaSenHoito.pdf
http://s3-eu-west-1.amazonaws.com/syopa-alueelliset/sites/271/2016/10/19110150/Lymfaodeema_ru_2016_Netti.pdf

Ytterligare information:

. Cancer och psykiskt valmaende. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/sy6pésairaudet/syopa-ja-mielen-hyvinvointi(pa finska)
. Motion och mentala stérningar. ukkinstituutti.fi/liike-ld&kkeena/liikunta-ja-sairaudet/mielenterveyden-hairiét(pa finska)

5.5.1 Ovningar som starker det psykiska valmaendet

e Avslappnings- och mindfulness-6vningar. mieli.fi/vahvista-mielenterveyttdsi/harjoitukset (pa

svenska)

e Ovningar for att utveckla formagan att ma bra bade i kropp och sinne. oivamieli.fi (p& svenska)

5.6 Hjartsymtom

Cancerbehandlingar har ofta negativa effekter pa hjarthalsan, darfor ar hjart- och karlsjukdomar klart
vanligare hos cancerpatienter dn hos befolkningen i 6vrigt (24). Motion har konstaterats minska risken for att
insjukna i dessa sjukdomar och dédligheten som de orsakar. Ju tidigare motionen inleds, desto battre kan man
forhindra att det uppstar bestaende skador och forbattra patientens prognos. (19)

Regelbunden motion m

o forbattrar blodets kolesterolbalans © =
e sanker blodtrycket effektivt
o forbattrar sockerbalansen

e underlattar viktkontrollen
o hejdar fortrangningar i artdarerna och framjar neovaskularisationen ”

o forbattrar hjartats funktion och aterhamtning (2, 35)
e minskar inverkan av stress pa hjartat. (35)

Ytterligare information:

. Hjartsjukdomar och fysisk aktivitet. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/sydénsairaudet (pa svenska)
. Motionens inverkan pa hjarthalsan. sydan.fi/fakta/liikunnan-vaikutuksia-sydamen-terveyteen(pa finska)

5.6.1 Konkreta motionsanvisningar for personer med hjartsymtom

e Enkelt motionsprogram for personer med hjartsymtom. sydan.fi/artikkeli/sydanoireisen-helppo-
kunto-ohjelma(pa finska)

e Trappgymnastik som &r bra for hjartat (video).
https://www.youtube.com/watch?v=0qShYXHWk7Q(pa finska)
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https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/sy%C3%B6p%C3%A4sairaudet/sy%C3%B6p%C3%A4-ja-mielen-hyvinvointi
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-sairaudet/mielenterveyden-hairiot/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
https://mieli.fi/sv/stark-den-psykiska-halsan/ovningar/
https://mieli.fi/sv/stark-den-psykiska-halsan/ovningar/
https://oivamieli.fi/dashboard.php
https://oivamieli.fi/sv/ovningar.php
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/syd%C3%A4nsairaudet
https://www.terveyskyla.fi/sydansairaudet/sv/egenv%C3%A5rd/hj%C3%A4rtsjukdom-och-motion
https://sydan.fi/fakta/liikunnan-vaikutuksia-sydamen-terveyteen/
https://sydan.fi/artikkeli/sydanoireisen-helppo-kunto-ohjelma/
https://sydan.fi/artikkeli/sydanoireisen-helppo-kunto-ohjelma/
https://www.youtube.com/watch?v=oqShYXHWk7Q

5.7 Balans- och kanselrubbningar

Cancerbehandlingar kan orsaka kdnselrubbningar, dvs. perifer neuropati i extremiteternas yttersta delar. Det
héar forsamrar balanskontrollen, och som en foljd 6kar risken for fallolyckor. (5, 9) Man har markt att motion
minskar symtom som beror pa kédnselrubbningar (5, 9, 27). Rekommenderad motion &r uthallighetstraning
(gang), ovningar som forbattrar muskelstyrkan i de nedre extremiteterna och balansévningar. Mot
neuropatisymtom i de Ovre extremiteterna rekommenderas mangsidig traning, sasom traning av
greppstyrkan, finmotoriska fingerévningar och évningar for kdnselsinnet. (9)

Vid idkande av motion ar det bra att beakta

e bra skor, tillganglighet och val av motionsform, ifall det forekommer kdnselloshet i fotsulorna
e svagare greppstyrka som eventuellt hanfor sig till kinselrubbningar i handflatorna i traning som
kréver handstyrka. (27)

5.7 1 Ytterligare information samt konkreta dvningar for balans- och kanselrubbningar

e Neuropatiska symtom. europadonna.fi/sytostaattihoidot/neuropaattiset-oireet(pa finska)

e Neuropati orsakad av cytostatika + 6évningsprogram. colores.fi/solunsalpaajien-aiheuttama-
neuropatia.pdf(pa finska)

e Balansovningar. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/Tasapainoharjoituksia.pdf(pa finska)

e Balans6vningar pa tre olika nivaer. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-
hyvinvointi/opas-hyvain-tasapainoon(pa finska)

5.8 Andnod

Andnod ar ett vanligt symtom vid lungcancer och spridd cancer (29). Andningen kan ocksa forsvaras av dalig
hallning, dalig andningsteknik samt av tankar och kanslor (6). Mental angest pa grund av en cancersjukdom
kan ensam orsaka andndéd eller férvarra den (29). Andningen kan jamnas ut under anstrangning eller andnod
bland annat med hjalp av olika andningsdvningar, sasom andning genom en springa mellan ldpparna eller
diafragma-andning. (6, 28)

Det ar viktigt att en person som lider av andndd i synnerhet idkar motion som gér en andfadd, eftersom

e motion férbattrar anstrangningstoleransen och minskar darmed graden pa och férekomsten av
anstrangningssymtomen

e syrebehovet 6kar ndr man ror pa sig, vilket effektiverar andningen

e brostkorgens rorlighet och andningsmusklernas funktion forbattras nar man blir andfadd, vilket
ocksa underlattar slemlossningen (6, 10, 28)

e man med tréning av intervalltyp kan kontrollera anstrangningssymtomen. (10)

Ytterligare information:

®  Andas och bli andfadd - en guide till sdker traning fér andningssjuka. hengitysliitto.fi/Hengita-ja-hengasty-opas.pdf (pa svenska)

®  Enguide for att avhjédlpa andnéd. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/hengitykseen-liittyvat-ongelmat/opas-
hengenahdistuksen-helpottamiseksi(pa finska)
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https://www.europadonna.fi/rintasyopa/hoitopolku/sytostaattihoidot/neuropaattiset-oireet/
https://www.colores.fi/app/uploads/2023/05/solunsalpaajien-aiheuttama-neuropatia.pdf
https://www.colores.fi/app/uploads/2023/05/solunsalpaajien-aiheuttama-neuropatia.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/Documents/Tasapainoharjoituksia.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-hyv%C3%A4%C3%A4n-tasapainoon/miten-voin-harjoittaa-tasapainoani
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-hyv%C3%A4%C3%A4n-tasapainoon/miten-voin-harjoittaa-tasapainoani
https://www.hengitysliitto.fi/wp-content/uploads/2020/12/Hengita-ja-hengasty-opas-2020-2uudistettu-painos-saavutettava.pdf
https://www.hengitysliitto.fi/wp-content/uploads/2021/05/HengitaJaHengasty_2020_SV_saavutettava.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/hengitykseen-liittyv%C3%A4t-ongelmat/opas-hengenahdistuksen-helpottamiseksi
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/hengitykseen-liittyv%C3%A4t-ongelmat/opas-hengenahdistuksen-helpottamiseksi

5.8.1 Konkreta motionsanvisningar for personer som lider av andndod

e Vitalitet och styrka — ett hafte med motionstips. hengitysliitto.fi/Jumppavihko 2023.pdf(pa finska)
e En guide for andningsévningar.
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/Opashengityksenharjoitteluun.pdf(pa finska)
e Andningsférbundets gympavideor.
https://www.youtube.com/playlist?list=PL _J3yMteTVjgWgA9iy11ratfrYz8eJmi (pa finska)

6 Cancerorganisationerna som motionsframjare

Cancerorganisationerna bestar av Cancerstiftelsen och Cancerféreningen i Finland.
Medlemsorganisationerna i Cancerforeningen i Finland bestdr av 12 regionala
cancerféreningar och sex riksomfattande patientorganisationer.
Medlemsorganisationerna erbjuder cancerpatienter och deras anhériga bl.a.
radgivning, kamratstdd, kurser och rekreationsverksamhet som stoder
funktionsférmagan och valmaendet. (22)

’
N

Cancerorganisationerna

e framjar cancerdverlevnaden och erbjuder stod at patienter och deras anhdriga
e informerar om sadant som forebygger cancer och framjar hélsan

e upprétthaller ett register om cancersjukdomar och masscreeningar

o ger finansiellt stdd till den vetenskapliga forskningen av cancersjukdomar. (31)

6.1 Cancerorganisationernas motionsvideor och -kurser

*  Motionsbetonade och andra kurser som erbjuds av cancerorganisationerna. kaikkisyovasta.fi/hoito-
ja-kuntoutus/kuntoutus/kuntoutuskurssit(pa finska)

e Sydvastra Finlands Cancerférenings muskelstyrketraningsvideor.
https://www.youtube.com/@Ilounais-suomensyopayhdistys/videos(pa finska)

* Birkalands Cancerforenings kurs Voimia kuntoutumiseen (Krafter for rehabilitering), som innehaller
5 videor. https://www.youtube.com/@pirkanmaansyopayhdistys3113/videos(pa finska)

« Osterbottens Cancerférenings motionsvideor pa svenska.
https://www.youtube.com/@botniacancer4946/featured

* Cancerorganisationerna erbjuder mangsidig, avgiftsfri och ledd distansmotion via natet.
kaikkisyovasta.fi/tule-mukaan-etéliikuntaan(pa finska)

* De regionala cancerféreningarna och patientorganisationerna ordnar motionsgrupper for
cancerpatienter. Ytterligare information pa medlemsorganisationernas webbsidor under “kurser och
grupper” ("kurssit ja ryhmat”). syopajarjestot.fi/jariestd/jasenjarjestot
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