Mozgas ajanlasok daganatos
megbetegedések esetén

A rendszeres fizikai aktivitas tébb daganattipus (pl. eml6-, vastagbél- és méhtestrak) kiala-
kuldasanak csokkent kockazataval jar. Emellett a tumor kezelésének mellékhatasai (beleértve
a faradtsagot, hanyingert és izlileti fajdalmat) csékkenthetok rendszeres fizikai aktivitassal.

A fizikai aktivitas javallata daganatos megbetegedésekben

» A daganatos megbetegedések esetén mind az onkoldgiai kezelés alatt, mind azt kdvetden a fizikai
aktivitas egyéb életmdd-valtoztatdsokkal egyltt javasolt.

» Krénikus daganatos betegség esetén vagy palliativ szakaszban is javasolt a fizikai aktivitas.

A rendszeres fizikai aktivitas hatasa daganatos betegségekben
o Noveli a tulélést eml6-, vastagbél- és prosztatardk esetén.

» A valtozatos intenzitdsu és idotartamu rendszeres fizikai aktivitds csokkenti a daganattal kapcsola-
tos faradtsagot.

e Javul az egészséggel 6sszefliggd életminbdség az aerob és/vagy izomerositd tevékenység eredmé-
nyeként, edzésenként legalabb 15 percig, heti 2 alkalommal végezve.

o A kozepes vagy magas intenzitdssal, aerob komponenssel végzett fizikai tevékenység (gyaloglas,
kerékpdrozds és futds) edzésenként legaldbb 30 percig, heti 2-5 alkalommal és 5 hétig végezve,
noveli az aerob alloképességet.

o A heti = 2 alkalommal végzett izomerdsito tevékenység noveli az izomerot.
o A hosszabb idétartamok és a nagyobb mennyiségek tovabbi pozitiv hatdst fejtenek ki.

» A felligyelt, vezetett mozgds hatékonyabban javitja az egészséggel kapcsolatos életmindséget és
az izomerdét, mint az otthoni edzések.

Aktivitas mennyiségére és gyakorisagara vonatkozo ajanlasok

e Heti minimum 150 perc kdzepes intenzitdsu kardié mozgds (pl. gyaloglds, kerékpdarozas, (szas)
javasolt heti 3-5 napra elosztva.

» Egy alkalom legaldbb 30 perc hosszUlsdgu legyen (kemoterapia vagy sugarkezelés idejére érdemes
a tréning idejét mddositani).

o Emellett ajanlott heti 2-3 nem egymast kovetd napon, alkalmanként legaldbb 30 perc fébb izomcso-
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portokat dtmozgatd, izomerosito jellegll testmozgdst végezni.
e Fontos, hogy minimum 48 dra teljen el két tréning kozott.

e Valamint legaldbb heti 2-7 alkalommal nyujté gyakorlatok végzése is javasolt, alkalmanként 10-30
perces idétartamban.

Specifikus tanacsok
o A fizikai aktivitast személyre kell szabni és gyégytorndsznak kell felligyelnie.

» Ha a folyamatban lévé onkoldgiai kezelésnek sulyos mellékhatdsai vannak, a fizikai aktivitas tipusat
és ddzisat mddositani kell.

o A kemoterdpias infuzid beaddsa utdn 24 6ran belll nem szabad erételjes fizikai aktivitast végezni.

o Ha nagy a fert6zésveszély, az erételjes fizikai aktivitast el kell halasztani, amig a fertézések kocka-
zata csokken.

o Az aktudlis fert6zés a fizikai aktivitds abszollt ellenjavallata.
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