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1 VALKOMMEN TILL LION-STUDIEN

Vi ér glada att du deltar i LION-studien. Denna broschyr ar utfor-
mad fér att hjalpa dig att forsta de biverkningar som vi tar upp i
denna studie, av vilka du kanske upplever nagra. Vi vill ocksa ge
dig lite information om tréning efter en cancerdiagnos sa att du &r

vélinformerad och vet vad du ska tanka pa.

Vi vet att det kan vara svart att fa in fysisk aktivitet och tréning i
vardagen. Det kommer att finnas dagar da du kénner dig mindre
motiverad an andra. For att hjalpa dig att dvervinna typiska hinder,
sasom brist pa motivation eller tid, har vi tagit med nagra anvand-

bara tips.

Slutligen ar det mycket viktigt for oss att du tycker om att tréana
och fortsatter att gora det efter att ha avslutat LION-studien. I slu-
tet av detta hafte hittar du darfor lite stod for hur du kan fortsatta

att trana sjalvstandigt och gora traningen till en del av ditt liv.

Vi skulle vilja féresla att du arbetar dig igenom denna broschyr
steg fér steg, eftersom den innehaller mycket information. Du
kanske vill boérja med att lasa om din mest betungande biverkning
och kapitlet om allmanna rad nar du motionerar efter en cancer-
diagnos.

Om du har nagra fragor om denna broschyr, tveka
inte att kontakta studiepersonalen.

Vi ser fram emot att trana med dig!







2 FORSTA DINA BIVERKNINGAR
2.1 Cancerrelaterad trotthet

Vad ar cancerrelaterad trotthet?

Trotthet och utmattning efter fysisk eller mental anstrangning ar normalt.
Men medan méanniskor i allmanhet kanner sig pigga igen efter tillracklig sémn
eller dterhamtning, kvarstar ibland utmattningen hos personer som lever med
eller efter cancer trots tillriacklig vila. Detta tillstand av fysisk, kdnslomassig
och/eller mental utmattning kallas cancerrelaterad fatigue (hadanefter kallad

Lfatigue”).

Varfér och nar uppstar tréttheten och hur lange varar den?

Trotthet ar ett mycket vanligt problem for personer som lever med eller efter
cancer. Trottheten forbéattras vanligtvis gradvis efter avslutad cancerbehand-
ling, men kan ibland kvarsta i manga manader. Aven om cancer och cancer-
behandling kan orsaka trotthet finns det andra faktorer som bidrar till att
trottheten kvarstar efter avslutad behandling, t.ex. lag fysisk aktivitet, stress,

angest och depressiva symtom.




Hur kan trétthet paverka det dagliga livet?

Trotthet kan paverka olika delar av ditt liv. Du kan vara for trott for att delta i
dagliga aktiviteter. Trotthet kan paverka hur du tanker och kénner. Du kan ha
svart att koncentrera dig under en kort tid, vilket kan paverka skolan eller ditt
arbete. Aven att lasa och titta pa TV kan vara svart. Medan vissa manniskor
upplever att deras trotthet ar lindrig och inte stér deras dagliga liv sarskilt
mycket, kan den fér andra vara mycket stérande. Det paverkar alla pa olika
satt och kan orsaka manga olika symtom. Precis som smérta kan trétthet inte
ses eller méatas direkt. Darfor ar det viktigt att du beskriver eventuella symtom
pa trétthet eller utmattning vid dina lakarbesék.

Har @r nagra exempel pa hur andra canceréverlevare be-
skrivit sin upplevelse av trotthet:

J”ag kanner mig sa makt-
16s. Jag kan inte koncen-
trera mig pa nagonting.” .Jag kdnde mig sa apatisk
och urtvattad och saknade
motivation fér mina norma-
,Det kinns som om jag la dagliga aktiviteter.”
lever i slow motion.”

~Energiforlusten kom gradvis. For varje cellgiftsbehandling
blev det svarare att klara av vardagen.

Flera manader efter avslutad cancerbehandling blev det battre
och till slut férsvann det helt. Traning hjalpte mig mycket.”




Kan traning hjalpa mig att minska min trotthet?

Cancerbehandling kan vara mycket betungande, och personer som diagnosti-
serats med cancer minskar ofta sin fysiska aktivitetsniva pa grund av utmatt-
ning eller dalig hélsa. Fysisk inaktivitet leder till minskad muskelstyrka och
uthallighet (liknande hos personer utan cancer), vilket ytterligare kan éka din
trotthet.

Att vara aktiv kan bi-
dra till att bryta den-

Utmattning, Reducerad
na onda cirkel och kan trotthet, fysisk
gradvis ge dig mer kraftloshet Trotthetens aktivitet

energi och forbattra onda

ditt allmanna valbe- cirkel
finnande. Kom ihag

att viss motion alltid

ar battre an ingen mo- Nedsatt
tion alls. Det ar bast att fysisk kondition

forsoka hitta en bra ba-

lans mellan att vara aktiv och att fa tillrackligt med vila fér att aterhamta sig.
Manga studier, bland annat pa personer med cancerdiagnos, har visat att
fysisk aktivitet, t.ex. styrketraning och konditionstraning (t.ex. promenader
eller cykling), faktiskt kan bidra till att minska symtomen pa troétthet. | de
aktuella rekommendationerna fran American College of Sports Medicine fér
personer som lever med eller efter cancer rekommenderas konditionstraning,
styrketraning eller en kombination av styrketréaning och konditionstraning for
att lindra fatigue. De specifika rekommendationerna finns i tabellen nedan.
Konditionstraning omfattar 6vningar som forbattrar hjartats, blodkarlens och
andningssystemets funktion, nar de utférs under perioder som &r langre an
10 minuter (t.ex. promenader, l6pning, cykling, simning). Styrketraning om-
fattar évningar som kan hjalpa dig att 6ka din muskelstyrka (t.ex. repetitivt
lyfta vikter med hantlar, gummiband eller viktmaskiner; 6évningar med din



egen kroppsvikt, sdésom armhavningar, sit-ups). Det rekommenderas att du ut-
fér dessa aktiviteter med atminstone mattlig intensitet, vilket innebéar att du
kanner en latt 6kning av din hjartfrekvens, att du andas lite snabbare och att

du kan borja svettas latt.

Endast konditionstrani 3x/vecka i 30 minuter vid mattlig intensitet

Endast styrketréning 2x/vecka 2 set, 8 - 12 repetitioner for stor-
re muskelgrupper vid mattlig intensitet

Kombination (condition 3x/vecka konditionstraning i 30 minuter
+ styrka) med mattlig intensitet plus 2x/vecka styr-
ketraning med 2 set, 8 - 12 repetitioner for
stérre muskelgrupper med mattlig till hég
intensitet

Dessutom har manga studier visat att kropps- och sinnesévningar som yoga,
Tai-Chi och Qigong kan bidra till att minska trotthet. | LION-studien omfattar
modulen om trétthet féljande metoder:

Yoga: Yoga har utvecklats som en andlig praktik i Indien fér tusentals ar se-
dan. | yoga utovar man olika kroppsstéallningar, andningsdvningar och avslap-
pningstekniker. Detta kan hjalpa dig att aterstalla balansen mellan kropp och
sjal och stéarka dina muskler. Beroende pa vilken typ av yoga du &gnar dig at
kan fokus ligga mer pa fysisk traning eller den meditativa aspekten.






Tai-Chi: Tai-Chi ar en gammal kinesisk kampsport. Du utfor ett sek-
ventiellt flode av mjuka och skonsamma 6vningar i slowmotion,
med malet att harmonisera kropp och sjal. Under évningarna lar
du dig att starka din inre balans och férbattra din fysiska koordi-
nationsférmaga.

Férutom motion har psykosociala insatser, sarskilt kognitiv beteen-
deterapi, ocksa visat sig vara bra fér att minska trotthet.

Planera ditt liv kring utmattning

Om du &r trott &r det viktigt att planera framat. Planera din dag sa
att du kan gora plats for de saker du verkligen vill gora, inklusive
lite motion. Det ar viktigt att vara realistisk nar det galler vad du
kan gora. Du kan anvéanda en trotthets- eller symtomdagbok for
att skriva ner de tider da du kénner dig mest energisk och néar du
kdnner dig mest trott. Detta kan hjalpa dig att planera dina akti-
viteter.

Dessa amnen kan ocksa vara relevanta for dig

¢ Allmanna rad om traning efter en cancerdiagnos: sida 32
e Hur man 6vervinner hinder: sida 38

e Tips for vardagen: sida 42
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2.2 Angest och depressiva symtom

Efter en cancerdiagnos upplever manga personer inte bara fysiska, utan dven

kanslomassiga, mentala och/eller sociala problem. Att hantera cancer och

dess behandling kan medféra férandringar i ditt vardagsliv och i hur du ser

pa framtiden. Kénslor av oro eller nedstamdhet &r ganska vanliga i denna si-

tuation. De kan variera fran normala reaktioner som kommer med anpassnin-

gen till att leva med/efter cancer till mer intensiva situationer dar de boérjar

paverka ditt dagliga liv och vad du kan géra. Nedan hittar du information om

symtomen och hur och var du kan fa hjalp.

Vad ar angest och hur kanns det?

Angest kan betraktas som en normal reaktion pa stress och ur ett evolu-
tionart perspektiv kan den vara till nytta eftersom den varnar oss for att
vara uppmarksamma i farliga situationer. Men om angestkénslan éverskri-

der normala kénslor av angslan eller nervositet kan den bli betungande.

Angest uppstar ofta nar du grubblar 6ver ndgot som kan handa i fram-

tiden. Det visar sig som forh6jd oro, obehag, rédsla och fruktan.

Det finns olika typer av angest. Nagra exempel &r:

* Allman angest (ihallande oro éver flera omraden),

* Specifik angest (radsla for ett specifikt féremal eller en specifik
situation),

* Panik (plotsliga panikkanslor med stark fysisk upphetsning),

* Posttraumatisk stress (angest som en reaktion pa fysisk skada/sjukdom
eller allvarlig psykisk/emotionell pafrestning)

Kanslor av angest kan bero pa en stressande handelse som en cancerdiag-

nos eller kan vara orelaterade.
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Symtomen beror pa typen av angest och kan omfatta:

e Radsla, oro eller olustkanslor

e Ké&nner mig rastlés, svart att halla mig lugn

e Problem att koncentrera sig

e Altande (att inte kunna sluta ténka pa ett problem)

e Somnproblem

e Fysiska symtom som andfaddhet, snabbare andning &n normalt, bultande
eller rusande hjarta, spanda muskler, svettningar, yrsel, illamaende eller
magont

Angest och cancer

Manga manniskor som lever med cancer séger att de kadnner oro fér olika sa-
ker i samband med sjukdomen, t.ex. radsla for smarta, negativa biverknin-
gar av cancerbehandling eller det osakra sjukdomsférloppet och utgangen av
sjukdomen. Efter avslutad cancerbehandling kan radslan for att cancern ska
aterkomma eller, vid obotlig sjukdom, radslan fér att cancern ska fortskrida
och do spela en roll, sa att lakarundersékningar eller uppféljningsbesék kan
bli mycket plagsamma.
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Vad ar depressiva symtom och hur kdnns de?

lla upplever sorg ibland. Kénslor av sorg, saknad eller fortvivlan kan be-

traktas som en normal reaktion pa svara situationer.

Om kanslan av nedstamdhet eller fortvivlan ar narvarande de flesta dagar
i veckan, kvarstar i flera veckor och stér ditt normala liv, kan det bli ett
problem.

Depressiva symtom kan paverka hur du kdnner, tanker eller agerar. Det kan
leda till olika kdnsloméssiga eller fysiska symtom och paverka din férmaga
att fungera pa jobbet eller hemma.

Depressionskanslor kan vara en foljd av en stressande handelse som en
cancerdiagnos eller kan vara oberoende av den.

De depressiva symtomen kan variera i intensitet och kan omfatta:

Sorgsenhet, nedstamdhet

Forlust av intresse och gladje for aktiviteter som du tidigare tyckte om
Férandrad aptit, vilket leder till viktokning eller viktnedgang
Sémnsvarigheter eller fér mycket sémn

Forlust av energi eller 6kad trotthet

Kéansla av vardeldshet eller skuld

Svarigheter att ténka, koncentrera sig eller fatta beslut




Depressiva symtom och cancer

Manga méanniskor som lever med eller efter cancer rapporterar depressiva
symtom nagon gang under sjukdomen och uttrycker kénslor av sorg, fortviv-
lan eller hjalpléshet. De depressiva symtomen kan ocksa visa sig i form av lag

energi eller trotthet.

Varfor kanner jag mig orolig och/eller deprimerad?

En cancerdiagnos innebar ofta manga nya pafrestningar och utmaningar och
osdkerhet om sjukdomen och utfallet, att férstda medicinska fakta och fatta
beslut om behandling, obehag eller sméarta orsakad av sjalva sjukdomen, fysis-
ka férandringar som haravfall eller arr efter operationer, ekonomiska och ar-
betsrelaterade problem eller férandringar i relationer med familj och véanner.
Att kanna sig orolig, dngslig, ledsen eller évervaldigad &r darfér foérstaeliga
reaktioner. Reaktionerna och graden av angest kan skilja sig at mellan olika
personer, dven med samma diagnos och behandling. Huruvida nagon upplever
symtom pa angest och depression eller inte beror pa manga faktorer. Experter
anser att det paverkas av dina gener, din fysiska hélsa, dina tankar och kénslor

samt varlden omkring dig (t.ex. din familj och dina vanner eller din kultur).

Gener och Tankar och
fysisk halsa kanslor
Sociala och
kulturella
erfarenheter
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Kan motion hjalpa mig att minska mina kénslor av angest och depres-
sion?

Det finns olika alternativ for att hjalpa manniskor som lever med eller efter
cancer att hantera kanslor av angest och depression. Fysisk aktivitet och sin-

nesdvningar kan vara en bra strategi for att minska kdnslomassigt lidande.

Fysisk aktivitet kan lindra kanslor av angest och depression och férbattra
livskvaliteten hos personer som lever med eller efter cancer. Genom att mins-
ka stresshormonerna kan motion hjalpa dig att kanna dig mer avslappnad. De
aktuella rekommendationerna fran American College of Sports Medicine fér
personer som lever med eller efter cancer rekommenderar konditionstraning
eller en kombination av styrketréaning och konditionstraning for att lindra
symtom pa angest och depression. De specifika rekommendationerna finns i
tabellen nedan. Konditionstraning omfattar 6vningar som forbattrar hjartats,
blodkarlens och andningssystemets funktion, nar de utfors under perioder
som ar langre &n 10 minuter (t.ex. promenader, 6pning, cykling, simning).
Styrketraning omfattar 6vningar som kan hjalpa dig att 6ka din muskelstyrka
(t.ex. repetitivt lyfta vikter med hantlar, gummiband eller viktmaskiner; 6vnin-
gar med din egen kroppsvikt, t.ex. armhavningar, sit-ups). Det rekommenderas
att du utfér dessa aktiviteter med mattlig till hég intensitet, vilket innebar att
du kanner en 6kning av din hjartfrekvens, att du andas snabbare och att du

kan borja svettas.

Endast konditionstraning 3x/vecka i 30 - 60 minuter med mattlig till
hog intensitet

Kombination (kondition 2 - 3 ganger/vecka konditionstraning i 20 -
+ styrka) 40 minuter med mattlig till hég intensitet
plus 2 ganger/vecka styrketréaning med 2
set, 8 -1 2 repetitioner for stérre muskel-
grupper med mattlig till hég intensitet




Sinnesdvningar som yoga, Tai-Chi eller Qigong har ocksa visat sig ha posi-
tiva effekter pa det kanslomassiga valbefinnandet och livskvaliteten hos
manniskor som lever med och efter cancer. Kombinationen av starkande
kroppsstallningar och andningstekniker kan bidra till att stdrka muskel- och
nervsystemet. | LION-studien innehaller modulen fér angest och depressiva

symtom fokus pa yoga.

* Yoga: Yoga har utvecklats som en andlig praktik i Indien fér tusentals ar
sedan. | yoga utévar man olika kroppsstallningar, andningsévningar och
avslappningstekniker. Detta kan hjélpa dig att aterstilla balansen mellan
kropp och sjal och stérka dina muskler. Beroende pa vilken typ av yoga du

agnar dig at kan fokus ligga mer pa fysisk traning eller den meditativa as-

pekten.




Avslappnings- och mindfulnessdévningar kan hjalpa dig att lugna ditt sinne,

slappa inre spanningar och skarpa din férmaga att fokusera. Nagra metoder

som vi anvander i LION-studien ar t.ex:

Progressiv muskelavslappning: Du spanner och slappnar medvetet av olika
muskler/muskelgrupper i kroppen, en i taget. Den systematiska muskel-
spanningen och avslappningen kan hjalpa dig att 6ka din kroppsmedve-
tenhet. Pa sa satt kan du lara dig att paverka kanslor av inre spanning nar
de uppstar.

Visualiseringsévningar: Med den hér tekniken far du (guidas till) att fores-
talla dig fridfulla och positiva scenarier eller scener. Du kan tanka pa det
som en resa i sinnet till en speciell plats eller situation. Sadana positiva

bilder kan ersatta kanslor av angest i stunden och 6ka din kénsla av lugn.

Andningstekniker: Andningsteknik innebar att du medvetet kontrollerar
hur du andas. Ett exempel &r ,magandning”: Du andas in helt och hallet
sa att magen utvidgas. Sedan andas du ut langsamt och k&nner hur span-
ningar slapper fran kroppen. Du kan rakna nar du andas, antingen genom
att andas in och ut under samma antal eller genom att férsoka andas ut
langre an du andas in. Denna och andra andningsévningar kan bidra till att

minska kroppsliga férnimmelser av nervositet och angest.

Dessa strategier, och andra, kan ocksa laras ut pa sarskilda kurser pa offentliga

gym, traningscenter eller som en del av psyko-onkologiska program. Du kan

ocksa séka vagledning foér avslappningsévningar fran bécker eller appar.
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Vad mer kan jag gora nar jag kanner mig orolig eller deprimerad?
Om du upplever kanslor av angest eller depression och kanner att du be-
héver hjalp for att hantera dessa kanslor ar det tillradligt att tala med en
expert. Manga sjukhus erbjuder psyko-onkologiskt stéd. Utanfér sjukhuset
kan du fa hjalp pa psykosociala radgivningscenter eller av legitimerade psy-
koterapeuter/psykiatriker.

Vi rekommenderar att du diskuterar dina kanslor med din lakare eller sjuks-
koéterska, som sedan kan ge dig rad om ytterligare stédtjanster. Du kan ocksa
vanda dig till [infoga landsspecifik psyko-onkologisk tjanst] for ytterligare

vagledning.

Dessa amnen kan ocksa vara relevanta for dig
¢ Allmanna rad om traning efter en cancerdiagnos: sida 32

e Hur man overvinner hinder: sida 38

e Tips for vardagen: sida 42




2.3 Lag fysisk funktionsformaga

Fysisk funktionsférmaga ar férmagan att utféra grundlaggande aktiviteter i
det dagliga livet. Eller enklare uttryckt, du kan gora de saker du vill géra, nar
du vill géra dem. Typiska aktiviteter i det dagliga livet ar att duscha, kla sig,
g3, ta hand om sig sjalv eller utféra sitt arbete. Fysisk funktionsférmaga ar
férknippad med manga halsoeffekter. En battre fysisk funktionsférmaga kan
bland annat leda till:

e Battre livskvalitet

e Hogre grad av oberoende

e Lagre risk for fallolyckor

Vad ar det? Hur kanns det?

Olika cancerbehandlingar, inklusive kemoterapi, stralbehandling och kirurgi,
kan ha en enorm inverkan pa din fysiska funktionsférmaga. Manga mannis-
kor som lever med eller efter cancer upplever en forsamring av sin fysiska
funktionsférmaga bade under och efter cancerbehandlingen. De upplever be-
gransningar nar de dgnar sig at fysiska aktiviteter i det dagliga livet, som att

ga, cykla, handla mat eller stada huset.

Hur och vilken typ av traning kan hjalpa mig?

Det basta sattet att forbattra din fysiska funktion ar genom motion. De aktuel-
la traningsrekommendationerna fran American College of Sports Medicine fér
personer som lever med och efter cancer rekommenderar konditionstraning,
styrketraning eller en kombination av styrketréning och konditionstraning for
att forbattra den fysiska funktionen. De specifika rekommendationerna finns
i tabellen nedan. Konditionstraning omfattar évningar som férbattrar funk-
tionen hos hjarta, blodkéarl och andningssystem, nar de utférs under perioder
som ar langre an 10 minuter (t.ex. promenader, l6pning, cykling, simning).
Styrketréaning omfattar évningar som kan hjalpa dig att 6ka din muskelstyr-
ka (t.ex. upprepade lyft av vikter med hantlar, gummiband eller viktmaskiner;
ovningar med din egen kroppsvikt, t.ex. armhavningar, sit-ups). Konditions-
traning kan hjalpa dig att férbattra din fysiska kondition, sa att du kan utféra



dagliga aktiviteter utan att bli trott lika snabbt. Styrketraning kan hjalpa dig
att 6ka din muskelstyrka, vilket kan hjalpa dig att utfora dagliga aktiviteter
lattare. Det rekommenderas att du utfér dessa aktiviteter med mattlig till hég
intensitet, vilket innebar att du kanner en 6kning av din hjartfrekvens, du an-
das snabbare och du kan bérja svettas.

Endast konditionstraning 3x/vecka i 30 - 60 minuter med mattlig till
hog intensitet

Endast styrketraning 2 - 3 ganger/vecka med 2 set, 8 - 12 repeti-
tioner foér stérre muskelgrupper vid matt-
lig till hég intensitet

Kombination (kondition 2 - 3 ganger/vecka konditionstraning i 20 -
+ styrka) 40 minuter med mattlig till hég intensitet
plus 2 - 3 ganger/vecka styrketrdning med
2 set, 8 - 12 repetitioner for stérre mus-
kelgrupper med mattlig till hég intensitet

Det &r ocksa bra att inkludera stretchévningar, sa att du enkelt kan utféra
de rorelser du behover gora i ditt dagliga liv. Om du upplever begransningar
under vissa aktiviteter kan det hjalpa att inkludera specifika 6vningar som for-
battrar de funktioner du behover fér dessa aktiviteter. Om du till exempel har
svart att ga i trappor ar stegtréaning mer fordelaktigt an cykeltraning.

Dessa amnen kan ocksa vara relevanta for dig
e Allmanna rad om traning efter en cancerdiagnos: sida 32
e Hur man dvervinner hinder: sida 38

e Tips for vardagen: sida 42
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2.4 Perifer neuropati orsakad av kemoterapi

Kemoterapiinducerad perifer neuropati (CIPN) ar en vanlig biverkning som
upp till 70 procent av alla cancerdiagnostiserade personer drabbas av under
eller efter sa kallad neurotoxisk kemoterapi. CIPN uppstar nar de perifera
nerver som forbinder hjarnan och ryggmargen med resten av kroppen skadas.
Dessa nerver ansvarar for att skicka fornimmelser som beréring, varme, kyla
eller smérta till hjarnan. De ansvarar ocksa fér att kontrollera dina muskler.
Beroende pa vilka nerver som paverkas kan symtomen pa CIPN variera kraftigt.
De kan variera fran stickningar eller domningar i hander eller fétter till mus-
kelsvaghet. Symtomen ar mycket individuella. De kulminerar vanligtvis en till
tre manader efter avslutad kemoterapi. Fér manga personer som drabbas av
CIPN férbattras symtomen med tiden, men ibland kvarstar symtomen. Fysisk
aktivitet och specifika 6vningar kan bidra till att forbattra CIPN-symtomen el-

ler minska hur symtomen paverkar ditt dagliga liv.

Vad hander nar CIPN intraffar?

CIPN orsakas vanligen av vissa kemoterapildkemedel som kallas neurotoxiska
medel. Exempel pa sadana lakemedel ar taxaner (t.ex. paklitaxel, docetaxel),
platinaderivat (t.ex. karboplatin, cisplatin, oxaliplatin) och vinkaalkaloider
(t.ex. vinorelbin, vincristin). Dessa specifika kemoterapier har potential att
skada de perifera nerver som finns i hela var kropp. Dessa nerver fungerar som
forbindelselankar mellan hjarnan och ryggmargen och olika delar av kroppen.
Foljden blir att kommunikationen mellan det centrala nervsystemet (som

omfattar hjarnan och ryggmargen) och regioner som armar och ben stors.

Né&r du t.ex. forsoker rora vid en yta for att uppfatta dess textur kan det han-
da att informationen fran dina hander inte dverférs till hjarnan pa ratt satt.
Detta kan leda till att kanslan inte registreras korrekt. Nar hjarnan tar emot
otydliga signaler kan den 6versatta dessa till kdnslor som smarta eller stick-

ningar. Pa samma satt kan den andra riktningen av kommunikationsflédet
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paverkas - information som skickas fran hjarnan till handerna eller fétterna.
| situationer dar hjarnan skickar ett kommando om att halla i en kopp eller

knappa upp en skjorta kanske dessa handlingar inte utfors som avsett. Denna

storning i kommunikationsflodet kan leda till utmaningar i olika aspekter av
det dagliga livet, vilket i hég grad paverkar den évergripande livskvaliteten
for de drabbade.
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Hur kénner sig CIPN?
Personer med CIPN beskriver ofta en rad symtom som kan variera i svarighets-

grad. Dessa symtom kan omfatta:

1. Domningar och stickningar: Personer med CIPN kan fa en kansla av stick-

ningar eller domningar i fingrar, tar eller andra extremiteter.

2. Brannande eller stickande smaérta: Vissa personer upplever skarp, stickande

smarta eller en ihadllande brannande kansla.

3. Svaghet och balansproblem: Muskelsvaghet, sarskilt i fotterna, och balan-
sproblem kan géra det svart att ga. Personer med CIPN snubblar ofta &ven

pa plana ytor och vissa faller.

4. Forsamring av finmotoriken: Personer som drabbats kan fa svarare att ut-

fora kansliga uppgifter som kraver exakta rorelser.




Citat for att understryka symtomen:

»,Det ar som om mina fingrar har somnat och inte vill vakna.
Standiga stickningar och domningar gor att det kanns omaj-
ligt att ens halla i en kopp.”

“Den brannande kanslan i mina fétter ar som att ga pa
glédande kol, férutom att den aldrig tar slut. Det &r en pamin-
nelse om hur mycket min kropp har gatt igenom.”

»,Det &r som om mina nerver har sin egen oférutsagbara rytm.
Smaértan kan komma fran ingenstans.”

LAtt ga kdnns som att bemastra en lina. Min balans &r en stan-
dig utmaning och jag snubblar ofta d4ven pa plan mark.”




Vad kan hjalpa mig med mina symtom?

Ett antal metoder, bade medicinska och icke-medicinska, sasom massage, fot-
bad, fysisk aktivitet och specifika 6évningar, har anvants for att lindra symto-
men pa CIPN. Dessa metoder undersoks ofta i vetenskapliga prévningar fér
att bedoma deras effektivitet. Ledande amerikanska och europeiska yrkesor-
ganisationer har dock dragit slutsatsen att det tyvarr dnnu inte finns nagra
avgérande bevis for att de ar effektiva, sa det finns inga tydliga behandlings-
riktlinjer for CIPN. Darfor ar det viktigt att ta reda pa vad som fungerar bast
for just dig, sarskilt nar det galler icke-medicinska metoder. Att prata med
andra personer med CIPN kan hjslpa dig att ta reda pa vilka strategier som
har fungerat fér andra. Det ar dock viktigt att du rddgér med din lakare innan
du évervager att ta nagra lakemedel eller kosttillskott. | synnerhet lakemedel
och vissa kosttillskott kan ha allvarliga biverkningar, sa det ar viktigt att noga
overvaga om det finns en verklig foérdel med att anvanda dem.

| LION-studien fokuserar vi pa fysisk aktivitet och specifika évningar som &r
utformade for att foérbattra CIPN-symtomen. | féljande avsnitt tittar vi pa vik-
ten av fysisk aktivitet i hanteringen av CIPN och det specifika innehallet i vart
program for din nytta.

Varfor trana for CIPN?
Regelbunden motion kan spela en avgérande roll for att hantera CIPN-sym-

tomen. Motion kan vara till hjalp pa flera satt:

1. Forbattrat blodflode och metaboliska forandringar: Motion 6kar blodflo-
det och leder till férandringar i amnesomsattningen, vilket kan forbattra

naringstillférseln till nervcellerna och bidra till att de repareras.

2. Stimulering av nervfunktionen: Vissa 6vningar stimulerar nervbanorna, vil-

ket kan bidra till att uppratthalla eller aterstalla nervfunktionen.
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3. Smadrtlindring: Langvarig konditionstraning (t.ex. promenader eller cyk-
ling) med mattlig eller hdg intensitet kan ocksa 6ka din smarttolerans, vil-
ket kan bidra till att lindra obehag i samband med CIPN.

4. Férbattrad rérlighet: Traning kan géra dig starkare och uthalligare och kan
forbattra din balans och flexibilitet, vilket gor det lattare att utféra dagliga
uppgifter, aven om dina symtom inte forandras.

Traning kan ocksa hjélpa din hjarna att fasta mindre uppmaérksamhet vid dina
symtom. Varfér ar det sa? Varje dag maste hjarnan bearbeta en stor mangd
information. For att gora detta effektivt anvéander den ,selektiv uppmarksam-
het”. Om du till exempel ar van vid att bara glaségon ser eller kdnner du inte
langre att de sitter pa nasan, om du inte &r uppmarksam pa dem. Men sa fort
du tar av dig dem marker du skillnaden. Detta ar din selektiva hjarna i arbe-
te. Din hjarna uppméarksammar bara sadant som den anser vara viktigt. Saker
som ar ,ovanliga” ar viktiga for din hjarna. Normalt ror sig dina kroppsdelar
ganska mycket. Om du undviker att anvéanda kroppsdelar, t.ex. for att det ar
obekvamt, lagger hjarnan storre vikt vid dessa kroppsdelar, eftersom deras in-
aktivitet ar ovanlig. Detta gor att du blir annu mer medveten om dina symtom.
Om du fortsatter att gora dina normala rérelser tappar hjarnan intresset efter
ett tag och minskar uppméarksamheten pa de kroppsdelar som ar inblandade,
inklusive symtomen. Darfor ar det viktigt att forsoka motverka dina CIPN-sym-

tom med fysisk aktivitet och sarskilda 6vningar, snarare an att undvika att

anvanda dina drabbade hander och fotter.




Rekommenderade évningar for CIPN

Ledande amerikanska och europeiska yrkesorganisationer rekommenderar att
personer med CIPN féljer en traningsplan som ar skraddarsydd for deras indi-
viduella behov. Det finns dock olika synsatt pa innehallet i traningen. | allméan-
het rekommenderas styrketréning och konditionstraning tva till tre ganger i
veckan. Dagliga balansévningar och specifika dvningar som riktar sig mot de
drabbade extremiteterna kan ocksa vara till hjalp. | vart LION-utbildningsprog-
ram har vi sammanfattat de traningsmetoder som har visat lovande resultat
i vetenskapliga studier och som har rapporterats vara till hjalp av drabbade
personer i praktiken. Ditt LION-utbildningsprogram kommer darfér att inne-

halla féljande innehall:

oA

,,

N 4

1. Balans- och koordinationstraning: Balansévningar kan bidra till att forbat-
tra stabiliteten och minska risken for fallolyckor. | LION-studien ger vi dig
olika 6évningar med olika svarighetsgrader beroende pa dina individuella
férmagor. Dessa évningar kan ocksa hittas i appen och utévas i 10 minuter

per dag utanfor online-traningssessionerna.
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2. Konditionstraning: Vetenskapliga studier visar att konditionstraning, t.ex.
promenader eller cykling, kan forbattra den allmanna konditionen och
eventuellt dven minska symtomen pa CIPN. | LION-studien utfér vi kondi-
tionstraning med hjalp av en steppbrada, vilket gor det enkelt att utféra
hemma. Detta tillvdgagangssatt har ocksa en viktig koordinationsaspekt
som ytterligare kan férbattra din funktionsférmaga trots CIPN-symtom.

"u( 0 .,
4

bt

3. Styrketraning: Med hjalp av din egen kroppsvikt, hantlar eller gummiband
kan styrketraning bidra till att forbattra muskelstyrkan, vilket ar viktigt for
vardagsfunktionerna. | LION-studien kommer du att utféra 6vningar som
ar inriktade pa storre muskelgrupper (i basmodulen) samt specifika évnin-
gar for musklerna i och runt fotterna, vilket kan ge ytterligare fordelar for
CIPN.
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4. Ovningar fér hinderna: Koordinations- och styrkedvningar fér hianderna
kan férbattra finmotoriken och géra det enklare att knappa skjortan. Vi gar

igenom dessa 6vningar i online-traningspassen och ger detaljer i appen.

> 2

5. Stretching: Mjuka stretchdévningar kan bibehalla eller férbattra flexibilite-

ten och férebygga muskelstramhet.

Kom ihag att varje persons erfarenhet av CIPN &r unik, sa anpassa din tréaning-
splan efter dina méjligheter och din komfortniva och lat din trénare veta om
nagot inte kdnns bra foér dig. Det kan ocksa vara bra att dela erfarenheter med
andra personer med CIPN for att utbyta information om vad som har hjalpt
dem. Medan du experimenterar med vad som fungerar bast for dig bér du
undvika inaktivitet. Att anvédnda hénder och fotter ar avgérande. Vi hjalper dig
att skapa en saker och effektiv traningsrutin for att hantera dina CIPN-symtom

och forbattra ditt allméanna valbefinnande.
QR-kod:

Of-410
3 Foredragen

* applikation
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Tips for traning och vardag med CIPN:

Fotvard: Kontrollera dina fétter dagligen fér att upptécka eventuella skér-
sar, sar eller blasor som du kanske inte méarker pa grund av nedsatt kansel.
Anvand bekvama, valsittande skor. Forsok att anvanda fasciarullar eller
"spiky balls” nar det ar bekvamt. Om du har problem med stepp-traning,

vanligen informera din tranare.

Medvetenhet om temperaturer: Testa vattnet med armbagen innan du ba-
dar for att undvika bréannskador, eftersom CIPN kan paverka din férmaga
att kanna extrema temperaturer. Anvand tjocka strumpor om du utsatts for

kalla temperaturer under en langre tid.

Sakerhetsatgarder: Anvand ledsténger, stédhandtag och halkfria mattor i
hemmet for att oka stabiliteten och férhindra fall. Utforma din tranings-
miljo sa att du inte kan snubbla.

Handskydd: Anvand handskar nar du hanterar vassa féremal eller arbetar i
kalla férhallanden fér att minimera risken fér skador. Var uppmarksam pa
obehag i handerna nar du anvander hantlar. Overvég att anvanda vaddera-
de handskar om sa &r fallet.

Intensitet: Ta det lugnt och ta pauser nar det behoévs. Undvik aktiviteter

som kan orsaka 6veranstrangning eller skada.

Kommunikation: Uppdatera regelbundet din lakare eller sjukskoterska och
aven din tranare om dina symtom och framsteg for korrekt hantering. Sym-
tomdagbok: sida 42

Dessa amnen kan ocksa vara relevanta for dig

Allméanna rad om tréning efter en cancerdiagnos: sida 32
Hur man dvervinner hinder: sida 38
Tips for vardagen: sida 42
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3 ALLMANNA RAD OM TRANING EFTER EN
CANCERDIAGNOS

Flera fordelar med motion

Fysisk aktivitet och motion ar sakert for manniskor som lever med och efter
cancer och har manga positiva effekter pa cancer och behandlingsrelaterade
biverkningar. Det &r véletablerat att motion har en positiv effekt pa livskvali-
tet, trétthet, psykiskt lidande, inklusive kanslor av depression och angest.

Det har ocksa en gynnsam effekt pa fysisk kondition och funktionsférmaga,
vilket ar relevant for aktiviteter i det dagliga livet. Ny forskning visar dessutom
att motion kan forbattra sémn och benhalsa och minska specifika behand-
lingsrelaterade biverkningar, sasom symtom pa perifer neuropati som orsakas
av kemoterapi. Dessutom kan fysisk aktivitet och motion ha en positiv inver-

kan pa prognosen och risken for aterfall.




Effekter av traning pa halsorelaterade resultat med starka bevis
(grén), mattliga bevis (orange), nya/ofullstandiga bevis (gul) (baserat
pa riktlinjerna fér traning fér canceréverlevare fran American College
of Sports Medicine)

e Positivt inflytande pa de sjukdoms- och behandlingsrelaterade
biverkningarna, t.ex:
* Symtom pa perifer neuropati orsakad av kemoterapi
¢ Kognitiv funktion, inklusive minne
e Sexuell funktion
¢ Kardiotoxicitet (hjarthalsa)
¢ Illamaende
° Smarta
e Forbattrad behandlingstolerans (férmaga att tolerera den planerade be-
handlingsdosen)




Var sa aktiv som mojligt och undvik inaktivitet

Forsok att vara sa aktiv som méjligt och undvik inaktivitet. Férutom strukture-
rad traning (t.ex. att delta i en gymnastiklektion) kan du integrera fysisk akti-
vitet i dina dagliga aktiviteter. Prova till exempel att ga eller cykla till affaren.
Eller ta trapporna i stallet for hissen eller rulltrappan. Eller unna dig en kort
promenad varje dag.

Viktigt: Gor det som kdnns bra for dig!

Rekommendationer for traning

Nuvarande riktlinjer for personer som lever med och efter cancer rekommen-
derar att man &r sa aktiv som méijligt och undviker inaktivitet. Strukturerad
traning &r i allménhet sdker och genomférbar bade under och efter cancer-
behandling. Det &r dock viktigt att anpassa tréaningen till din férmaga och
dagsform. De aktuella traningsrekommendationerna fran American College
of Sports Medicine for personer som lever med och efter cancer presenteras i
tabellen nedan. For att forbattra den allmanna halsan rekommenderar riktlin-
jerna en kombination av styrketraning och konditionstraning.
Konditionstraning omfattar évningar som forbattrar hjartats, blodkarlens
och andningssystemets funktion, nar de utférs under langre perioder én 10
minuter (t.ex. promenader, l6pning, cykling, simning). Styrketraning omfattar
ovningar som kan hjalpa dig att 6ka din muskelstyrka (t.ex. repetitivt lyfta
vikter med hantlar, gummiband eller viktmaskiner; évningar med din egen
kroppsvikt, t.ex. armhéavningar, sit-ups). Det rekommenderas att du utfor dessa
aktiviteter med mattlig till hég intensitet, vilket innebar att du kanner en 6k-
ning av din hjartfrekvens, du andas snabbare och du kan borja svettas. Denna
kombination av évningar ékar din fysiska kondition och styrka, sa att du kan

utféra dina dagliga aktiviteter. Dessutom minskar eller férhindrar den manga
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av de cancer- eller behandlingsrelaterade biverkningar som ndmns ovan. Fér
mer specifika reckommendationer om féljande biverkningar: cancerrelaterad
trotthet, angest/depressiva symtom, kemoterapiinducerad perifer neuropati,
lag fysisk funktion, se kapitel 2.1 -2.2.

Aktuella traningsrekommendationer enligt American College of
Sports Medicine:

Konditionstraning 150 minuter/vecka vid mattlig intensitet
eller 75 minuter/vecka vid hog intensitet

Styrketréaning 2x/vecka med 2 set, 8 - 12 repetitioner for
stérre muskelgrupper vid mattlig till hég
intensitet

For att férbattra din fysiska kondition &r det viktigt att lata kroppen aterhamta
sig mellan tréningspassen. Medan tréningen ar stimulansen, sker forbattrin-
gen av den fysiska konditionen under den efterféljande viloperioden. Darfor
ar det viktigt att vaxla mellan tréaning och aterhamtning. Om du inte ger dig
sjalv tillrackligt med tid for aterhamtning kan du , 6vertrana”. Tecken pa éver-
tréning kan vara att du inte aterhamtar dig bra efter ett traningspass, att du
upprepade ganger inte kanner dig utvilad efter en normal natts sémn (om
detta ar ovanligt och inte beror pa andra orsaker, t.ex. trotthet) eller ihallande
émhet i musklerna. Tank ocksa pa att dagliga aktiviteter, sarskilt mer anstran-
gande sadana (t.ex. att bara tunga shoppingkassar), bidrar till den traningsdos
som du far. Om du &r oséker pa hur du ska balansera tréning och aterhdamtning

kan du radfraga din tranare.
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Sakerhetsaspekter och kontraindikationer

Aven om traning har konstaterats vara siker fér personer som lever med el-
ler efter cancer, finns det vissa omstandigheter da det rekommenderas att
man séker godkénnande fran en lékare innan man bérjar tréana. Detta galler
om du har nagot av féljande tillstand: artrit/muskuloskeletala problem, dalig
benhélsa (t.ex. osteopeni eller osteoporos eller benmetastaser), lymfodem,
nyligen genomgangen operation, stomi, hjart-lungsjukdom (t.ex. hégt blod-
tryck, hjartsjukdom), perifer neuropati, nedsatt balans/koordination, extrem
trotthet, allvarliga naringsbrister eller férsamrat/férandrat fysiskt tillstand
(t.ex. lymfodemforvarring).

En medicinsk konsultation eller undersdkning kan hjalpa dig att avgora vilken
traning som &r séker och lampligast fér dig och vad du kan behéva tanka pa.
Du kan bli hanvisad till en kvalificerad traningsspecialist for att fa hjalp med
att ta fram en individuell traningsplan for dig. Observera: Som en del av LION-
studien kommer du att ha fatt medicinskt godkannande och en individuell
traningsplan, sa du behéver inte goéra detta igen. Det &r dock viktigt att du

informerar din traningsinstruktér om du utvecklar nagra nya medicinska till-

stand eller om nagra befintliga tillstand férvarras.




Nar bor du sluta trana med mattlig till hég intensitet?

Om du har svar smaérta eller om sméartan ékar

e Om du har feber (6ver 38°C)

e Om du har en allvarlig infektion

e Om du mar illa eller kraks

e Om ditt medvetande ar nedsatt

e Om du har problem med blodcirkulationen

e Om du kanner dig yr

e Om du har akut blédning

e Om antalet blodplattar (trombocyter) i ditt blod &r lagre &n 20 000 / pl

e Om din hemoglobinniva ar lagre &n 8 g/dl blod och du &r yr

Om du har fatt kemoterapi under de senaste 24 timmarna

Om nagot av ovanstaende stimmer in pa dig bér du tala med din trénare eller

lakare innan du fortsatter att trana.
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4 HUR MAN OVERVINNER HINDER

»Jag ar for upptagen.”

JJag ar for trott.”

»Jag ar for stressad.”
»Jag ar inte motiverad.”

Hur 6vervinner man hinder for att vara (bli) fysiskt aktiv?

Att vara tillrackligt fysiskt aktiv kan vara en utmaning. Faktum ar att de flesta
méanniskor inte uppfyller riktlinjerna for fysisk aktivitet (150 minuters matt-
lig till hog intensitet med konditionstraning samt 2-3 styrketraningspass per
vecka). Att forsta vanliga hinder fér att vara fysiskt aktiv kan hjalpa dig att
hitta satt att dvervinna dessa hinder och inkludera fysisk aktivitet i din dagliga
rutin.

Jag ar for upptagen

Manga sager att de inte har tillrackligt med tid foér att trana, men du kan fa
in fysisk aktivitet i din dagliga rutin utan att ldgga fér mycket tid pa det. Till
exempel kan du ga eller cykla till jobbet eller affaren istallet fér att ta bilen.
Om du har hund kan du rasta den oftare eller langre. Ta trapporna i stallet for
hissen, motionera medan du tittar pa TV, parkera bilen langre bort fran din
destination, eller stig av bussen en héllplats tidigare och ga den sista biten. Du
kan ocksa leta efter den héar typen av mojligheter pa jobbet eller i ditt sociala
liv. P& jobbet kan du till exempel organisera promenadméten och under tele-
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fonsamtal kan du férsoka ga. Eller sa kan du fraga din véan om de skulle vilja
ta en takeaway-kaffe istallet for att traffas pa ett café. Valj aktiviteter som du
enkelt kan gora under den tid du har till forfogande, t.ex. promenera, jogga
eller cykla. Slutligen kan det vara vart att identifiera tillgangliga tidsluckor i
veckan genom att 6vervaka dina dagliga aktiviteter under en vecka. Forsok att
hitta tidsperioder pa minst 30 minuter som du kan anvanda till att dgna dig
at fysisk aktivitet. Prioritera fysisk aktivitet under dessa tidsluckor (se &ven:
Dagsplanering sida 44).

Jag ar for trott

Forsok att planera in fysiska aktiviteter under den tid pa veckan/dagen da du
har mest energi. Du kan ocksa forséka dgna dig at fysisk aktivitet nar du kan-
ner dig trott/utmattad, eftersom det kan 6ka din energiniva. Tank pa att in-
aktivitet minskar din fysiska kondition, vilket kan bidra till din trétthet, sa all
motion ar battre an ingen alls. Mer information om traning vid trétthet finns
har sida 6.

Jag ar for stressad

Aven om det kan ké&nnas svart att évervinna denna barriér, kan motion i slu-
tandan bidra till att minska stress. Motion kan hjalpa dig att kdnna dig mer
avslappnad genom att minska stresshormonerna. Sa dven fér denna barriar ar
det viktigt att ge fysisk aktivitet en chans och uppleva dess effekter pa dina
stressnivaer. Att planera dina dagliga aktiviteter kan hjalpa dig att minska

stressen och hitta en tid for traning. Tips for vardagen: dagsplanering sida 44.
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Jag ar inte motiverad

Det finns flera satt att motivera sig till tréning. Leta efter ett satt som passar
dig bast. Feedback pa din aktivitetsniva kan vara ett bra s&tt att motivera dig
sjalv. Du kan till exempel anvinda en app pa din telefon, t.ex. en stegréknare,
eller en sportklocka (Fitbit). Denna klocka kan ge dig insikt i ditt nuvarande
traningsbeteende och motivera dig att tréana (mer).

Motivation kan komma fran dig sjalv eller fran andra. Att boka tid med en
van/familjemedlem eller med en traningsspecialist kan vara till hjalp for att
komma igang med tréningen.

Du kan motivera dig sjalv genom att satta upp mal. Kom ihag att malen ska
vara realistiska och méjliga att uppna. Om du &r osdker pa vilka mal som &r
lampliga kan du be en traningsexpert om hjalp.

Tank ocksa pa att motivation inte &r en forutsattning for att vara fysiskt aktiv.
Inte ens professionella idrottare &r alltid motiverade. Att skapa en vana mins-
kar behovet av motivation pa lang sikt.

Leta efter en kompis/van som kan trana med dig. Om du till exempel prome-
nerar samtidigt som du pratar med en van kanske det inte kdnns som traning
utan snarare som en social aktivitet.

Hur man kommer igang och fortsatter

Att gora en plan kan hjalpa dig att halla fast vid dina mal. | din handlings-
plan ska du skriva ner vilken 6vning du ska utféra (vad?) och ange plats
(var?), tid (nar?) och ditt sallskap (med vem?). Fundera ocksa pa vad som skul-
le kunna hindra dig fran att halla dig till din plan. Notera i din copingplan
vilka hinder som skulle kunna uppsta och vad du ska géra fér att évervinna
dessa hinder.

I sluténdan ar motivationen att trana ofta som storst nar traningen passar
dina personliga preferenser. Gillar du l6pning, yoga, cykling eller kanske
dans? Tank ocksa pa miljon: Gillar du atmosféaren pa ett gym? Eller féredrar

du att trana utomhus?
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Om du hittar en aktivitet som du gillar kan motion vara belénande i sig. Men
aven om du inte hittar en tréaningsaktivitet som du gillar sarskilt mycket kan
det finnas andra beléningar som kan motivera dig &nda: Traning kan vara ett
satt att fa kontakt med andra méanniskor, eller tvartom, att fa lite egentid. Du
kanske gillar att vara ute i naturen; att tréna utomhus kan vara ett bra satt
att komma ut mer. Prova olika aktiviteter och miljéer fér att ta reda pa vad
som ar roligast och mest tilltalande for dig. Nar du valjer en aktivitet bor du
ta hansyn till din nuvarande konditionsniva. Detta innebér att en aktivitet
kan vara utmanande men inte bér vara fér svar. Numera finns det flera appar
tillgangliga som kan motivera dig att trana. For den har studien kommer du
att anvanda appen PREFERABLE exercise och appen Fitbit.

QR-kod:
Foéredragen
applikation
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5 TIPS FOR VARDAGEN

Symtomdagbok

En symtomdagbok ar en bra resurs eftersom den gor det mojligt for dig att
identifiera och forsta vad som orsakar eller foérstarker dina symtom. Denna
information ar anvandbar eftersom den hjalper dig att planera dina dagliga
aktiviteter dérefter. Du kanske till exempel marker att du oftast kanner dig
trott tidigt pa eftermiddagen och darfér kan planera in mer anstrangande

aktiviteter som motion, shopping etc. pa férmiddagen.

Dagboken kommer dessutom att ge dig lite uppmuntran nar du boérjar inse
att dven om det finns dagar da du kénner dig lite sémre sa kommer du att bli
battre. En symtomdagbok &r ocksa anvandbar fér din ldkare eftersom den gor
det mojligt for dig att ge dem detaljerad information om dina symtom i stallet
fér att férsoka komma ihag allt pa staende fot.

Du kan anvanda en handskriven symtomdagbok eller ladda ner en symtom-
dagboksapp till din smartphone/surfplatta. For att fa insikt i ett symtommaons-

ter kan du ocksa gora det under bara nagra dagar eller en vecka.




Ett exempel pa en symtomdagbok visas nedan:

Detaljer

(Vad utloéser

det?

Datum/tid Symptom

10/07/2023, Utmattning  Sitta pa sof-
kL. 14.00 fan, kdnna
sig slo och
inte ha na-
gon energi
14/07/2023, Stickningar Stickningar
kl. 07.00 och domnin- och dom-
gar i fingrarna ningar i
fingrarna ar
vanligast pa
morgonen
17/07/2023, Angest Deltog i en
kl. 17.00 stédgrupp

for cancero-
verlevare och
var extremt
orolig under
samtal med

gruppen

Hur allvarlig
ar den?
Hur lange
varar det?)

Vad hjilpte

Ta en prome-
nad utomhus

Inget annu

Att blunda
och ta nagra
djupa ande-
tag hjalpte
mig att lug-
na ner mig

Ovriga kom-
mentarer

Det var svart
att ta sig
ur soffan

och komma

igdng, men
nar jag val
var ute och
gick borjade
jag kdnna
mig mindre
trott

Fraga sjuks-
koterska
eller lakare
vid nasta
besok

Fraga lakare
om rad.
Remiss till
psykolog?



Planering av dagen

Att &gna en liten stund at att planera din dag/vecka/manad kan vara till stor
nytta och hjalpa dig att hantera biverkningar/symtom. Nagra av de sitt som
dagsplanering kan hjalpa till pa &r:

e Prioritera viktiga aktiviteter och hall fast vid dem. Ett exempel pa detta kan
vara att tréna varje mandag och torsdag eftermiddag mellan kl. 16.00 och
17.00. Om du har “last” dessa dagar/tider for traning kan du schemalégga

andra aktiviteter pa andra dagar/tider.

e Identifiera om du har fér mycket att géra och behéver omorganisera ditt
schema. Om du marker att du har mycket inplanerat en viss dag/vecka och
att det orsakar stress, anvand din kalender for att planera om vissa aktivi-

teter till andra dagar/tider.

e Om du kénner dig otranad kan du anvanda din kalender for att sprida ut
svarare och mer anstrangande aktiviteter under veckan. Du kan t.ex. pla-
nera in mer anstrangande aktiviteter som shopping, tradgardsarbete och
stadning pa olika dagar i stéllet for att férséka gora allt pa en och samma
dag.

e Att gora en maltidsplan och inkdpslista fér varje vecka (pa papper ellerien
app) kan vara bra for att se till att du ater halsosamt, undvika flera resor
till affaren och komma ihag vad du behéver kdpa (sarskilt om du upplever
dig hjarntrétt pga cellgifter). Du kan ocksa laga stora méangder mat och
forbereda dem till lunchportioner for att spara tid och pengar.

Beroende pa vad du féredrar kan du anvanda en fysisk kalender/dagbok, din

smarta telefon/surfplatta eller en kombination av bada.
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Sémnhygien

Om du har problem med sémnen kan nagra av férslagen nedan vara till hjalp.

Pa kvallen:

Forsok att skapa ett konsekvent sémnschema dér du gar och lagger dig och
vaknar vid samma tid varje dag i veckan. Om du har sovit daligt &ar det vik-
tigt att du dnda vaknar vid din vanliga tid och inte tar sovmorgon. Det tar
lite tid innan detta far effekt, men om du haller dig till en strikt sémnrutin

under en tid kommer du att marka férbattringar.

Skapa en kvallsrutin som hjalper dig att varva ner och férbereder dig for
att sova, t.ex. dampa belysningen pa kvallen, koppla bort elektronik 30-60
minuter fére sdnggaendet, ta en varm dusch/bad, prova avslappningstek-

niker/mindfulnessdvningar.

Begransa din vakentid i séngen for att skapa en koppling i ditt sinne mellan
sémn och att vara i sdngen.

Optimera ditt sovrum fér sémn genom att skapa en mork, tyst och sval
miljo.

Om du inte kan somna efter 20 minuter kan du férséka stiga upp och géra
nagot avslappnande i ett annat rum i svagt ljus, t.ex. ldsa en bok, stretcha,

gora nagra mindfulness- eller andningsévningar. Nar du bérjar bli sémnig
gar du och lagger dig igen. Detta kanske inte fungerar for dig.
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Under dagen:
e Exponera dig for ljus (i synnerhet solljus) for optimal reglering av kroppens

inre klocka.

e Var fysiskt aktiv och tréna regelbundet eftersom det kan gora att du kan-
ner dig mindre trétt under dagen och far lattare att somna pa kvéllen.

Undvik dock att motionera omedelbart fore sémnen.

¢ Ta en stunds vila nar du behéver det, men begransa tupplurarna pa dagen
till hogst 20-30 minuter. Om du sover for lange under dagen kan det stora

din sdbmn- och vakenhetscykel.

e Om du tar en stunds fysisk vila, ge dven hjarnan lite vila; att ligga ner och

surfa pa mobilen &r inte riktigt vilsamt.

e Undvik koffein pa eftermiddagen och kvillen (t.ex. kaffe, te, choklad) ef-
tersom det ar ett stimulerande amne.

¢ Minska alkoholkonsumtionen innan du ska sova. Alkohol kan géra dig da-

sig till en borjan, men det kan forsamra sémnkvaliteten.

Att fa stod fran andra

Det kan vara bra att fa stéd om du kdampar med biverkningar av behandlingen.
Det kan vara mycket svart att be om och ta emot hjalp fran familjemedlemmar,
vanner, arbetskamrater eller professionella, men kom ihag: de som erbjuder
hjalp uppskattar vanligtvis att kunna stddja dig eftersom det kan fa dem att
kanna sig nyttiga. De som inte aktivt erbjuder hjalp kanske inte heller inser att
du behoéver hjalp om du inte informerar dem (dina symtom kanske trots allt
inte syns pa utsidan). Du kommer att marka att de ofta &r mycket villiga att
hjalpa till nér de val vet.

Att identifiera personer med olika kompetenser/personligheter i ditt stodnat-
verk kan gora det lattare att be ratt person om stod. Ett par exempel ar att val-
ja en van som bryr sig, inte domer och ar en bra lyssnare for att prata om hur

du mar eller be nagon som har lite tid éver att kéra dig till och fran lakarbesok.
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Om det finns ndgon som ger dig mycket stod, t.ex. en partner, kan du be na-
gon annan i ditt stédnatverk att ta hand om honom eller henne.

En del manniskor séker stdod hos personer som inte ar familj, vanner eller ar-
betskamrater. Lokala stodgrupper kan vara ett bra alternativ eftersom de erb-
juder en trygg plats dar man kan dela med sig och lyssna pa andra personer
som gar igenom en liknande situation. Du kanske inte kdnner dig bekvdm med
att delta i stodgrupper och féredrar att chatta anonymt med en hjalplinje (via
telefon eller direktchatt) eller ha enskilda méten med en professionell person

som en socialarbetare, radgivare eller psykolog.




6 HUR MAN FORTSATTER ATT TRANA

Under de senaste 3 manaderna som du har deltagit i LION-studien har du an-
strangt dig for att gora motion till en del av ditt liv. Vi hoppas att du nu har for
avsikt att fortsatta trana sjalvstandigt for att sékerstalla att du far alla méjliga

fordelar av att vara regelbundet aktiv.

De aktuella tréningsrekommendationerna fran American College of Sports
Medicine for personer som lever med och efter cancer presenteras i tabellen
nedan. Sarskilda rekommendationer for foljande biverkningar finns i de kapi-
tel som &gnas at dessa biverkningar: trotthet, angest och depressiva symtom,
lag fysisk funktionsférmaga, kemoterapi-inducerad perifer neuropati (CIPN).

Aktuella traningsrekommendationer enligt American College of
Sports Medicine:

Konditionstraning 150 minuter/vecka vid mattlig intensitet
(t.ex. promenader, l6- eller 75 minuter/vecka vid hog intensitet
pning, cykling, simning)

Styrketréaning 2x/vecka med 2 set, 8 - 12 repetitioner for
(t.ex. repetitivt lyfta vik- stérre muskelgrupper vid mattlig till hég
ter med hantlar, gummi- intensitet

band eller viktmaskiner;

oévningar med din egen

kroppsvikt, sdsom arm-

havningar, sit-ups)
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Principerna dr desamma:

e Se till att valja aktiviteter som du tycker om!
e Var aktiv i en behaglig takt - kontrollera ,hur du mar”
e Planera aktiviteter med vanner och familj

e Anpassa aktiviteterna sa att de passar med kraven i ditt liv

Vi vill att du funderar éver féljande fragor och att du har dina svar néra till
hands (t.ex. pa kylskapet, pa vaggen) fér att paminna dig om vad som kan hjal-

pa dig att uppréatthalla din fysiska aktivitet under de kommande 6 manaderna.

Hur kdnner jag mig nu jamfért med for 12 veckor sedan?

(Skriv ner alla positiva férdndringar som du personligen har observerat sedan
adu borjade programmet, t.ex. mer energi? mer sjélviértroende? mindre trott?
mindre stressad? Gratulera dig sjélv till denna prestation och kom ihdg dessa
fordelar nér du kdnner for att hoppa dver ett traningspass eller sluta tréna
helt och hallet).
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Vilka aktiviteter kommer jag att delta i - vad mer skulle jag nu vilja
prova?

(Du befinner dig nu i ett skede ddar traning borjar bli en regelbunden rutin.
Du kanske vill fortsétta med den nuvarande rutinen eller sa finns det andra
aktiviteter som du brukade goéra eller som du skulle vilja prova, t.ex. simning,
cykling eller dans, som kan ersatta LION-studiens évningar).

Vem kommer att stddja mig och se till att jag fortsatter?

(Skriv ner namnen pd alla som kommer att hjélpa dig att upprétthalla din tra-
ningsrutin. Om du har svart att motivera dig sjélv kan du férséka uppmuntra
en vén eller slékting att tréna med dig. Férsék ocksa att fa familj och vénner

att hjélpa till med konkurrerande ataganden som hushallsarbete eller vard av
barn/féréldrar).
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Var och nér ska jag trana?

(Om du véljer vissa tider och platser varje vecka for att tréna hjilper det dig att
hélla dig till det och ser till att det blir en regelbunden vana).

Mitt tréningsmal under de kommande 6 manaderna ér:
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Vad ar mitt eget personliga mal?

(Skriv ner ett specifikt médtbart mal som du skulle vilja uppna
inom 6 manader. Se till att det &r realistiskt och mdjligt att up-
pnda. Jag skulle till exempel vilja delta i vélgorenhetsvandringen
pa 5 km or cancerforskning om 6 manader eller jag skulle vilja
kunna g4 tillbaka till att spela och njuta av en hel golfrunda pa
min lokala klubb en gang i veckan).
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Vilka situationer gor det svart fér mig att tréna?
(Ténk pd vad som kan hindra dig fran att fortsédtta med dina aktivi-

teter. For upptagen med arbete? For trétt? Du vill inte géra det pa
egen hand? Daligt vider? Semester?).




och jag kommer att komma runt detta genom att...

(Ténk pa sétt att évervinna dessa hinder ... att géra ett atagande att géra ak-
tiviteten med nagon annan brukar hjélpa, be nagon att hjélpa dig med andra
dtaganden sa att du kan bestimma en tid for dig att gdra din aktivitet, nér du
gr trott gor en del av aktiviteten snarare én hela aktiviteten, nér du dterfaller

pd grund av semester eller sjukdom - bérja langsamt igen).

Dessa amnen kan ocksa vara relevanta for dig

e Allmanna rad om traning efter en cancerdiagnos: sida 32
e Hur man overvinner hinder: sida 38

e Tips for vardagen: sida 42
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