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FOrord

SYFTET MED DENNA BROSCHYR dr att vara ett kunskapsstod
for dig som har brostcancer och onskar forbattra din hilsa.

Samtliga levnadsvanor, s som att dta hdlsosamt, att inte roka,
att avsta alkohol eller dricka mattligt samt att vara fysiskt
aktiv och rora pa sig regelbundet har stor betydelse for din
hélsa bade under och efter behandlingen.

Denna broschyr kan ge dig vagledning med fokus pa fysisk
aktivitet och dess betydelse for ditt vialbefinnande och for din
hilsa. Aven sma forandringar i levnadsvanor ér av betydelse
och kan leda till stora forandringar pa sikt.

Regelbunden fysisk aktivitet har manga positiva effekter. Den
ar en viktig del i rehabiliteringen for att minska biverkningar
av cancerbehandling och for att forbattra livskvalitet. Forsk-
ning visar att fysisk aktivitet forbattrar bade kondition och
muskelstyrka samt kan ge battre somn. Fysisk aktivitet kan
ocksa minska trotthet, stress, oro och nedstamdhet, viket ger
battre ork under och efter behandlingen.

Vihoppas att kunskapen i denna broschyr kan motivera, stod-
ja och leda dig till att ma battre, och vara en hjilp for ndrsta-
ende som vill vara ett stod i denna process. Broschyren ar
framtagen av en fysioterapeutisk expertgrupp inom omradet
och arbetet har finansierats av Socialstyrelsen.

Raija Lenné

Docent och projektledare fér
Fysioterapeuternas Levnadsvaneprojekt
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Brostcancer

BROSTCANCER AR DEN VANLIGASTE cancersjukdomen hos
kvinnor, bade i Sverige och globalt, och har 6kat de senaste
50 aren. Ungefdr 8000 kvinnor far brostcancer i Sverige var-
je ar. Den primidra behandlingen ar operation dar tumoren i
brostet och en eller flera lymfkortlar i armhélan tas bort.
Som tillagg kan ges stralbehandling, cytostatika (cellgift),
anti-hormonell (endokrin) eller antikropps-behandling.
Det finns idag starkt vetenskapligt stod for att du sjdlv kan
paverka hur du mar under och efter dina behandlingar genom
att vara fysiskt aktiv och trdna.

NAGOT AV DET VIKTIGASTE du kan gora dr att forséka vara
Sfysiskt aktiv. Sjélv, eller tillsammans med ndgon néra som stod.



Infor operationen

DET KAN KANNAS SOM ATT allt stannar upp vid en plotslig
cancerdiagnos. For att gora dig mer férberedd for den behand-
ling du ska fa kan fysisk aktivitet och traning vara till en hjélp.

Vid operationen kan rorligheten i armen paverkas, bade for
att man far ett arr pa brostkorgen och for att man tagit bort
en eller flera lymfkortlar i armhalan. Det 4r bra att du blir
medveten om din rorlighet fore operationen.

PROVA DIN RORLIGHET genom att stricka armarna dt sidan
och stricka dem uppat.

Efter operationen

DET AR BRA ATT KOMMA IGANG med rorelseprogrammet du
tatt av fysioterapeuten sa tidigt som mdajligt. Det dr inte ovan-
ligt att det gér latt den forsta dagen, men att det pa andra eller
tredje dagen gor mer ont och kdnns stelare.



Stralbehandling

DET AR VIKTIGT ATT du har bra
rorlighet for att kunna ligga ratt
under behandlingen. Forsta aret
efter stralbehandlingen ska du
fortsdtta att ta ut rorligheten, men
aven darefter kontrollera den regel-
bundet. Det hir kan lita konstigt
men den stralade vdvnaden har en
tendens att dra ihop sig flera m&- iz 5z kan du gora for art
nader/ar efter avslutad behandling.  ta ut rrligheten.

Antihormonell behandling

ANTIHORMONELL BEHANDING, dven kallad endokrin behand-
ling, innebdr att ostrogenet hammas och att du kommer in i
ett tidigarelagt eller forstarkt klimakterium. Det dr olika fran
person till person hur mycket och vilka besvar du far. Det kan
vara varmevallningar, torra slemhinnor, minskad sexlust,
somnsvarigheter, trotthet, stelhet och vérk i leder. Att trdna,
svettas och bli andfadd kan lindra virmevallningar och som-
nen kan forbattras. Stelhet och vark i leder kan manga gang-
er upplevas som ett hinder vid traning. Ofta dr det som samst
ndr man varit stilla en lingre tid, till exempel pd morgonen
eller om man suttit lange. Det dr bra om du inte sitter for langa
stunder dagtid utan reser dig och rér igenom lederna. Det kan
vara bra att fa en individuell bedémning och ett traningsupp-
lagg anpassat just for dig av en fysioterapeut. Fysioterapeuten
kan ocksa hjdlpa till med akupunktur och avspanning vilket
ocksa kan lindra en del av besviéren.



Fysisk aktivitet och traning

MALET ARatt vara fysiskt aktivi sammanlagt minst 150 minuter
med mattlig intensitet, till exempel fem raska promenader i
30 minuter, alternativt minst 75 minuter pa hog intensitet
sdsom lopning eller gympa under en vecka. Du kan ocksa
anvanda stegrdknare — minst 7000 steg per dag dr ett bra mal.
Dessutom bor du trana muskelstyrka minst 2 ganger i veckan.

Om du inte har tranat pa linge eller inte tranat alls bor du
starta gradvis. Prova att trdna korta stunder med aterhamt-
ning emellan. For dig som &r brostopererad ar det extra bra
att trdna overkroppen. Lamplig trining att borja med kan
vara stavgang, simning, cykling, rodd eller crosstrainer.

Varje gang du blir lite svettig eller andfadd ar bra, men kom
ihag att dven lite aktivitet 4r battre dn ingen alls!

AVEN VARDAGLIGA AKTIVITETER som att leka med barn eller
barnbarn, arbeta i tridgarden, eller att stida dr fysisk aktivitet.



150 minuter
mattlig intensitet
per vecka

eller

75 minuter
hog intensitet
per vecka

eller en kombination
av de bdada.

Muskel-
forstarkande
aktiviteter

Pulsforhojande
aktiviteter
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Aterhéimtning

KORT OCH INTENSIVT — ELLER LANGRE OCH LUGNARE.
Det finns olika sdtt att nd upp till mdlet varje vecka.



Traning under cytostatikabehandling

CYTOSTATIKABEHANDLINGEN KAN GE biverkningar sasom
trotthet (fatigue), illamaende, vark, stickningar och domning-
ar i hander och/eller fotter. Ibland kan dven minnet och kon-
centrationen paverkas. Det kan kdnnas som en paradox, &ven
om du kédnner dig tréttare an ndgonsin tidigare, ar det bra for
dig att trana och vara fysiskt aktiv. Vetenskapliga studier har
visat att biverkningar kan minska ndr du tranar, och manga

far dessutom mer energi direkt efter ett traningspass.

Vad bér man tanka pd vid traning?

HAR BREDVID listar vi fyra
saker som &r extra bra att
tanka pa. Tank dven pa att
dagsform och ork kan va-
riera — ena dagen kdnner
du dig pigg och stark och
nista kommer du knappt
upp fran soffan. Forsok att
hitta nagot som kanns roligt
och att skapa balans mellan
aktivitet och vila!

Om du far domningar och
stickningar i fotterna, ar det
bra att 6ka cirkulationen
genom traning och anvin-
da bra skor. Vissa upplever
lindring av stédstrumpor,
varma fotbad eller aku-
punktur. Du kan ocksa be-
héva trdna balans. Vid
dessa besvir kan du fa bra
hjalp av en fysioterapeut.
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Trana inte om du har
bréstsmarta eller om
du upplever andfaddhet
utan anstrangning.

Du kan trana aven om du
har en infart, t.ex. piccline
eller kateter men undvik att
simma eller bada. Det giller
dven om du har en kraftig
stralreaktion i samband
med stralbehandling.

Det dr viktigt att du fyller
pa med energi och néring
i samband med traning.

Radgor med din kontakt-
sjukskoterska vid laga vita
blodkroppar eller lagt
blodvarde.



Fysisk aktivitet och lymfédem

EFTER BROSTOPERATIONEN bor du anvinda kroppen som
vanligt, eftersom muskelarbetet paverkar blod- och lymfflodet
positivt och 6vervikt eller inaktivitet 6kar risken for att fa ett
lymfédem. Om du upplever en svullnad i brost eller arm ar
det viktigt att soka hjélp hos lymfterapeut sa tidigt som mojligt.
Lymfterapeuter finns pa de flesta sjukhus och pd manga stall-
en dven i primdrvarden. Om du har ett lymfodem i arm eller
brost dr det bra att du anvander din armstrumpa eller stod-
jande bh, nir du ar fysiskt aktiv. Att styrketrdna okar inte
risken for att utveckla ett lymfodem och forsamrar inte ett
befintligt lymfodem. Svullnaden kan tillfalligt 6ka under ak-
tivitet vilket beror pa ett 6kat flode i blod- och lymfsystemet,
men dterstélls vanligtvis inom ett dygn.

DET AR BRA ATT TRANA STYRKA, dven om du har ett lymfodem.
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Fortsdtta trana efter behandling

FOR ATT ATERHAMTA SIG fysiskt och psykiskt efter cancer-
behandlingen dr det bra med fortsatt fysisk aktivitet och tra-
ning. Forskning visar att de som ar fysiskt aktiva har mindre

risk for aterfall i brostcancer och har dven mindre risk att fa

andra levnadsvanerelaterade sjukdomar. For att lyckas med

att uppratthalla traningen ar det viktigt att du gor det till en

vana. Motivationen 6kar ndr traningen kdnns rolig och me-
ningsfull.
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Ma battre vid brost-
cancer — med fysisk
aktivitet och traning

Denna broschyr ar till dig som
har eller har haft brostcancer
och som sjélv vill paverka din
hilsa och livskvalitet. Broschy-
ren dr dven till hjdlp for dig
som narstaende som vill vara
ett stod i denna process.
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