Vad kan jag sjalv gora for att ma sa bra som mojligt under och
efter behandling?

'Ett battre maende och okad livskvalitet genom kunskap”
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"Ett multiprofessionellt team som

arbetar med att utveckla och

b | sakerstilla att cancerrehabilitering

finns tillgangligt i Region
Ostergdtland. Att skapa
forutsattningar for att de patienter

som har behov av stod for att fa en

sa valfungerande vardag som
majligt inom livets olika omraden,
kan fa det under och efter
cancersjukdom och behandling”
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Det specialiserade
cancerrehabteamet
Region Ostergotland

Dagens agenda:

Introduktion — Frida Forsberg, rehablakare

Fysisk aktivitet — Cecilia Imark, fysioterapeut
Medicinsk yoga — Anna-Karin Ax, kontakt-ssk
Aktivitetsbalans — Pamela Gustafsson, arbetsterapeut

PAUS

Mat och naring — Linnéa Nyblom, dietist
Hantera tankar och kanslor — Helén Wallin, kurator

Region
Ostergotland



Fysisk aktivitet vid cancerbehandling

Cecilia Imark
Legitimerad fysioterapeut, Onkologiska kliniken

250127 Brostcancerforeningen Moa-Lina Region
Ostergotland



Definition

FYSISK AKTIVITET FYSISK TRANING

All kroppsrorelse som ger 6kad energiomsattning Strukturerad och planerad fysisk aktivitet med syfte att
bibehalla eller forbattra fysisk "fitness”

Bada delarna viktiga for att du ska ma sa bra
som majligt!
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Positiva effekter av fysisk aktivitet

Cancerrelaterad trotthet och oro Mindre biverkningar, t.ex.

. . . ) Forbattrat immunforsvar
minskar illamaende, ledsmarta

Bibehalla/forbattra kondition,
muskelstyrka och balans

Forbattrad livskvalitet
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Fler positiva effekter

Forbygger benskorhet Minskad stress, battre somn

Forebygger/lindrar latt/mattlig Battre minne, battre
depression koncentration

Psykiskt valbefinnande
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Under och efter behandling

Fatigue vanligt, fysisk aktivitet hjalper!

Forsok bibehalla och/eller forbattra fysisk funktion, trana for att forebygga/minska
biverkningar

Trana garna av minst mattlig intensitet — ger ndgot battre effekt pa biverkningar av
behandling

Fundera Over strategier/malsattning

Ta stottning av din omgivning och kontakta varden vid behov




Aktivitets- och Traningsformer

HUR TRANAR VI KONDITION? HUR TRANAR VI MUSKELSTYRKA?

 Promenera - jogga — springa « Funktionell traning — moment i vardagen, kroppen

o som redskap
« Stavgang

« Enkla redskap — gummiband, hantlar etc
« Cykla
, « Gymtraning — maskiner
« Simma, vattengympa \/

« Utegym
« Dansa

Glom inte rorlighet och balans!
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Rekommenderad fysisk aktivitet vid cancer

Aerob fysisk aktivitet Muskelstarkande fysisk aktivitet

Intensitet Duration minuter / vecka Frekvens dagar / vecka Antal ovningar Repetitioner Set Frekvens dagar / vecka
Mittlig Minst 150 3-7 =0 8-z alls ShG
eller

Kompletterande fysisk aktivitet
Hog Minst 75 3—5

Rekommenderad fysisk aktivitet vid cancer uppfyller de allmanna rekommendationerna.
eller

Kombinerad méattliz och hog intensitet i minst 90 minuter/fvecka, t ex 30 minuter, 3
dagar/vecka

Det viktigaste att ta med sig ar att du kan trana som
vem som helst, dessa rekommendationer ar
densamma som for alla vuxna.
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Kom ihag!

All rorelse raknas

Undvik att sitta still lange

Om du kan, ror pa dig sa att pulsen 6kar och sa du blir
andfadd, garna flera ganger i veckan

Trana stora muskelgrupper

Trana efter formaga och lyssna pa kroppen

Trana garna tillsammans med andra

!
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For mer lasning och referenser

* https://www.1177.se/Vastmanland/sjukdomar-besvar/cancer/att-leva-med-
cancer/rehabilitering-under-och-efter-cancer/film-fysisk-aktivitet-och-traning-vid-
cancerbehandling/

 https://www.uu.se/institution/folkhalso-och-vardvetenskap/forskning/folkhalsa-arbetsliv-och-
rehabilitering/phys-can-physical-training-and-cancer/phys-can/popularvetensskapliga-
sammanfattningar-av-resultat-i-phys-can
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https://www.1177.se/Vastmanland/sjukdomar--besvar/cancer/att-leva-med-cancer/rehabilitering-under-och-efter-cancer/film-fysisk-aktivitet-och-traning-vid-cancerbehandling/
https://www.uu.se/institution/folkhalso-och-vardvetenskap/forskning/folkhalsa-arbetsliv-och-rehabilitering/phys-can-physical-training-and-cancer/phys-can/popularvetensskapliga-sammanfattningar-av-resultat-i-phys-can

Medicinsk Yoga for personer med
cancer

Anna-Karin Ax
Specialistsjukskoterska och forskare, Onkologiska kliniken

250127 Brostcancerforeningen Moa-Lina
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Vad ar Mediyoga? (Medicinsk yoga)

Mediyoga utgar fran standardiserade program som innehaller:

e Medveten narvaro

e Andningstraning

Meditation

Avslappning

Rorelsetraning

Koordinationstraning

Alla kan delta utifran egen férmaga och man kan sitta pa stol eller pa matta.
Blundar under passet for att slappa prestationen och fokusera indt i kroppen.

Idag anvands Mediyoga pa mer an 350 vardenheter i Sverige.

Komplement till traditionell behandling inklusive cancerbehandling

SIMY Swedish Institute Medical Yoga



Fordelar med Medicinsk Yoga for
personer med cancer

Minska stress
och angest




Forskning

Flera studier har visat positiva
effekter av yoga pa patienter med
cancer

Saknas kunskap om preferenser till
att utfora yoga digitalt eller pa plats

Behovs mer kunskap infor
implementering av yoga i
cancervarden




Syfte med studien

Medicinsk Yoga under Okad forstielse for:
CANcerbehandling i fysisk

eller digital miljé —en  preferenser
PREFERensbaserad studie forvantningar

« upplevelser
* implementering
« effekter

av att delta i yoga grupp digitalt eller
i en lokal hos patienter med cancer

Inklusionskriterier:
« Vuxna med pagaende
cancerbehandling

YOU CAN PREFER




Vad innebar det att vara med i studien?

* Deltagarna valjer utférande av medicinsk
yoga i grupp.

Yoga pa plats Yoga digitalt

1 g/vecka under
12 veckor

1 g/vecka under
12 veckor

* App - rekommenderas att folja ett
yogaprogram dagligen pa egen hand.

* Uppfoljning
* frageformular, intervjuer och aktivitetsmatare

* innan start, efter avslutad yoga samt 3 man efter
avslutad yoga.




Mer an halften hade erfarenhet av yoga sedan tidigare

Preferenser
* Nagot fler har valt digital yoga jamfort med pa plats
I * Anledningar till valet har framst varit av praktiska skal
Tl d |ga (arbete, restid)

resultat Effekter

* Framforallt mentala effekter — avslappnande och
fré n verktyg for att hantera stress och oro.

e Battre kroppskdannedom
« Okad rorlighet/flexibilitet

studien

* Mojlighet att fa traffa andra och dela upplevelser av
att utfora yoga och utbyta erfarenheter av sjukdom ,

« Ariett sammanhang med andra

o




* An sa lange bara som
forskningsstudie i Linkdping

* Hoppas att det ska bli en
integrerad del av
cancersjukvarden

0
* Finns digital kurs pa SIMY ,

/
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Aktivitetsbalans

Pamela Gustafson
Legitimerad arbetsterapeut, Kirurgiska kliniken

250127 Brostcancerforeningen Moa-Lina Region
Ostergotland



Att kunna aterhamta sig efter anstrangning

BALANS

AKTIVITET & ATERHAMTNING

Region

Ostergétland




Trotthet vid sjukdom - kallas ibland fatigue

Skiljer sig fran vanlig trotthet
Kraftig trétthet som inte gar att vila bort
Kan vara bade fysisk och mental

Okad kanslighet for stress som kan finnas kvar
under lang tid men oftast blir battre successivt

Antihormonell behandling kan ocksa ge trotthet

Dold funktionsnedsattning
- svart for andra att forsta

Kan paverka hela livssituationen

Fatigue ar jobbigt men inte farligt
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Onda cirkeln

/ e \/

Stress Minskad aktivitet

NI

Kénsla av otillracklighet
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Vad kan man sjalv gora?

Traning (fysisk aktivitet) Strategier (hantera trotthetens

= Ar bevisat kunna minska graden SCLEE ESEL)

av fatigue ®» Spara energi

» Utga fran dig sjalv och din = Forhindra storre svangningar under dagen

dagsform ®» Forebygga uppkomsten av svar fatigue

» Oka aktiviteter och traning
succesivt

= Minska ner behov av tid for aterhamtning

Region

Ostergétland




Prioritera

 Fysisk aktivitet utifran dina forutséattningar.

« Vad behdver géras och vad vill jag géra?
Vad ar betydelsefullt och ger energi?

« Finns det nagot som kan vanta och goras en annan dag?

Normer och traditioner kan forsvara prioritering
— styr vad vi gor och i vilken omfattning samt vad vi har férvantningar.

Ar ofta svara att forandra men viktiga om vi vill spara energi och tid B
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Spara/ hushalla med enerqi

®» Anpassa eller utfora aktiviteten
pa ett annat satt utifran ergonomi

» Kompensera med teknik och/ eller hjalpmedel

» Minimera yttre stimuli/intryck

Region
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Vi gillar olika saker
sa ar det ocksa med aterhamtning
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Vad ger och vad tar energi fran mig?

STRESSMATARE wNamn:_____
— ﬁ kéisnén's:adret kanDj:[gtagijra
ENERGITJUVAR N
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Aterhamtning ar ofta motsatsbeteende .

Region
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Paus pa olika satt j 'F “i )’

Micropaus (nagra sekunder)

Stanna upp, blunda, tag ett djupt andetag
Stracka pa kroppen, vaxla stallning

Titta ut genom fonstret/langt bort

Lat blicka stanna till pa en punkt/sak

AN

Paus (Nagon minut)

Fysisk: Pausgympa, stretchning, sittande — staende

Kognitivt: Ta bort yttre stimuli, hamta ett glas vatten

Toalettbesok ar bra utifran fler aspekter: miljdombyte, rorelse,
lyssna pa kroppens behov
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Kommunicera och ta hjalp

* Prata och beréatta for din ndrmsta omgivning
(partner, familj, vanner, kollegor, chef)

» Det ar helt ok att be om hjalp och anvanda tjanster som
gar att kopa, tex stadning, tradgardsskotsel

« Matvaror/matkassar gar att fa hemlevererat
fran de flesta storre affarer

« Var tydlig nar du inte orkar eller behover en paus

En forstaende omgivning kan minska stress och att orimliga férvantningar
uppstar. Minskad stress kan i sin tur forebygga/minska symtomen pa fatigue.
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Sammanfattning

Prioritera
Vad behdver goras och vad du vill géra?

Planera in tid for aktiviteter som ger dig energi.

Forsoka att gora nagon pulshodjande fysik aktivitet.

Ta olika slags pauser innan du
kanner nagot behov av aterhamtning.

Beratta om dina behov och ta hjalp/delegera.

- il
L °
f 3
WHEN WE WHEN WE
SHOULD TAKE A ACTUALLY TAKE
BREAK LT
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Mat och naring

Linnéa Nyblom
Legitimerad dietist, Universitetssjukhuset Linkoping

250127 Brostcancerforeningen Moa-Lina Region
Ostergotland
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Mat beror manga omraden:

GOOUTBILDKING 5 JAMSTALLDHET
FOR ALLA

M ¢

* Medicin
* Biokemi

« Jordbrukspolitik

B 10 2k

KONOMISK

o G

« Ekonomi
» Miljo och klimat
« Sakerhetspolitik

13 i 14 M BERE 17 g
PARTNERSKAP

@m)om!-_@

 Sociologi

« Traditioner
» Sport
« Etik

« Religion
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Mat och cancer

Region
Ostergo6tland



Energi & Balans

1 kcal = 4,184 kJ (kilojoule) = 0,004184 MJ (megajoule)

uT

Kroppens

eget arbete

Dagens
aktiviteter
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Vad innehaller maten?




Nya NNR galler for alla
- friska, sjuka och alla aldrar

Nya Nordiska o

A . L A
Naringsrekommendationer L, e B35

Baljvaxter . Positiva far halsan . Lag klimatpéverkan
Fullkorn : Minst 90 gram/dag ' I;igs:;gia:‘:erkan Evidensen har

: 0 starkts for matens
Potatis : Neutral fér halsan : Lig milispaverkan betydelse for halsan

Halsan ar grunden:
« Maten som ger tillrackligt med naringsamnen

{ 300-450gram/ | Valj hillbart

Fisk ! vecka ! fiskad/odlad

OKA

MNotter och frén : 20-30 gram/dag . Lag klimatpiverkan

« Maten som bidrar till att férebygga sjukdom

Forskarna har
ocksa studerat
hur maten
paverkar var miljo

Miljoaspekter lades till
* En riktning for konsumtionen — dka eller minska -
. . . - €
lades till, om det inte kompromissade med halsan 2

+ Ur klimatperspektiv
| gdrna annu mindre

Rt ktt : < 350 gram/vecka

« Forandringar inom en livsmedelsgrupp som kan leda

(exempelvis chark) . att nyttja resurser

% Processatkott | g4 e com maigt | VIS5 Konsumtion for
E Processad mat

! Begrinsad

till minskad miljopaverkan e P
Sétsaker ::f;:’:;zn Negativ miljspaverkan g
Oversitts till de Svenska kostraden som tas fram av o e e |

Livsmedelsverket

ak
1 4+ & * @ ETETENA:
Referens: Nordic Nutrition Recommendation: 2023 \L_\- = NP
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MER

gronsaker,
frukt och bar

fisk och skaldjur
notter och fron
rorelse i vardagen

Livsmedelsverkets kostrad

vitt mjol
smorbaserade
matfetter

feta mejeri-
produkter

TILL

fullkorn

vaxtbaserade
matfetter och oljor
magra mejeri-
produkter

MINDRE

rott kott och chark
salt

socker
alkohol

Region
Ostergo6tland



41

Tallriksmodellen

For den som ror
sig regelbundet

For den som ror
sig lite

For den med
nedsatt aptit

®

Mellanmal Mellanmal

Middag

(D)
L/

0
.
OLO

Mellanmal
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Regelbunden maltidsordning




Mat och cancer i media

MER

gronsaker,
frukt och bar

fisk och skaldjur
notter och fron
rorelse i vardagen

Livsmedelsverkets kostrad

vitt mjol
smorbaserade
matfetter

feta mejeri-
produkter

TILL

fullkorn
vaxtbaserade
matfetter och oljor
magra mejeri-
produkter

MINDRE
rott kott och chark
salt

socker

alkohol
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Internet som informationskalla

5 f o °
D Livsmedelsverket | so |
Matvanor, halsa&miljs  Livsmodel & innehéll  Féretagande, roglor & kontroll  Boredskap ~ Omoss

W
b8 { &

7

= A@T
. _ -
g ! -
” s I' -~
B Hemberedskap - det har /.

H behéver du ha hemma infor

enkris
- -
e VI gl |

Livsmedelsverket

@ cANCERFONDEN O Q  Loggain

Stodoss  Omcancer  Minskarisken  Forskning Rad&Stod ~ Om oss

Tillsammans-mot
cancer’

For Elin och alla andra.

Cancerfonden

17 &= -
- Vilj region WV =2
]1 Ostergétland For vardpersonal Logga in

Liv& hdlsa Barn & gravid Olyckor & skador ~ Sjukdomar & besvar Undersdkning & behandling S8 fungerar

Du ar hér: Start / Sjukdomar & besvér / Cancer / Att leva med cancer

Att leva med cancer

att ha cance!

Region
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https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/cancer/att-leva-med-cancer/
https://www.cancerfonden.se/
https://www.livsmedelsverket.se/

*Bilderna i presentationen "Mat och Néring” &r lanade fran 1177 samt Livsmedelsverket

45

Fler tips och lankar:

« World Cancer Research Fund International
www.wcrf.org

- American Institute for Cancer Research
https://www.aicr.org/

« Martin Bergo ar cancerforskare och professor i
molekylar medicin vid Karolinska institutet och hans
forskning visar att antioxidanter som C- och E-vitamin

paskyndar tillvdxten och spridningen av lungcancer
och prostatacancer

Region
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http://www.wcrf.org/
https://www.aicr.org/
https://ki.se/en/about-ki/organisation-and-management/university-management/martin-bergo-vice-president

Hantera tankar och kanslor

Helen Wallin
Legitimerad Halso- och sjukvardskurator, Universitetssjukhuset Linkoping

250127 Brostcancerforeningen Moa-Lina
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Oro och angest

 Oro och angest ar vanligt
« Hjarnans satt att forsoka problemlosa

« Angest kan kinnas obehagligt och skrimmande men
ar ofarligt

Nedstamdhet

* Nedstamdhet ar vanligt

« Hamnar i ett grubblande

Region
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Vad ar tankar?

Bilder och ord Ldsa problem

Hjalpsamma
Inte sanningen

Ohjalpsamma
Historieberattare

Region
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Defusion

Sammansmaltning

Se tanken for vad den verkligen ar

Fa perspektiv

Mindre makt

Ovning

Region
Ostergotland



Jag ar....




Jag tanker att jag ar...




Jag lagger market till att jag tanker att
jag ar....




Medveten narvaro -

« Uppmarksamma nuet

» Vad du upplever har och nu

* Inte ga i kamp

« Anvanda sina sinnen

« Observera, beskriva och delta

« Kan inte alltid vara i nuet

» Contacting the present moment

Region
Ostergotland



Ovning: Contacting the present moment

4
71 A\
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Att hitta det viktiga i livet

Varderingar

Vad ar viktigt for mig nu? Vad vill jag sta for? Hur vill
jag vara mot mig sjalv och andra? Vilken storts
manniska vill jag vara?

Kompass, pekar ut riktningen

Skillnad pa mal och varderingar

Finns alltid med oss

SE77)
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Fyll pa med saker som far dig ma bra

Region
Ostergotland



Sammanfattning
Tankar, surfa pa vagorna
Slapp kampen

Varderingar

Fragor eller reflektion

Region
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Las tips

* Russ Harris, Ndr livet sldr till ACT i svara stunder.

* Anne Johnson, Claire Delduca & Reg Morris, Living
your life with cancer through acceptance and
commitment therapy, Flying over thunderstorms

R
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Fragor, tankar, reflektioner i efterhand?

innea.nyblom@regionostergotland.se
Samordnare Det specialiserade cancerrehabteamet, Region Ostergétland
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