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Yevo pozaeavyera

TVOJE SMERNICE ZA
TELESNO DEJAVNOST




Smernice zo

telesno dejavnost

L

Telesna dejavnost je pomembna
komponenta rehabilitacije in
opolnomocenja po zdravljenju raka dojk.
Lahko se Steje kot del zdravljenja, saj je
znanstveno dokazano, da redna telesna
vadba, torej vadba za mo¢ in vzdrzljivost:
e zmanjSujeta tveganje za ponovitev
bolezni,
e izboljsata fizi€no in psihi¢éno pocutje,
e skozi razlicne odzive telesa vplivata
na boljSo imunsko funkcijo.

ZAKAJ JE GIBANJE
POMEMBNO?

Redna telesna dejavnost zmanjsa
utrujenost, izboljSa razpolozenje

in prispeva k vecji kakovosti zivljenja.
Redna telesna dejavnost prav tako
poveca ali vsaj ohranja misSi¢no maso,
kar je povezano z boljSim izidom
zdravljenja in prezivetja. Pomembno
je omeniti tudi, da telesna vadba ne
poveca tveganja za nastanek limfedema
(nabiranje tekocCine v tkivih zaradi
poskodbe limfnih zil in bezgavk),
nekatere Studije so dokazale, da

ga celo zmanjsa.

KOLIKO GIBANJA JE

PRIPOROCENO?

Osebam po zaklju¢enem zdravljenju se

svetuje enaka raven telesne dejavnosti,

kot velja za splosno odraslo populacijo,

s tem da je treba upostevati morebitne

posledice zdravljenja,

pri katerih je potrebna prilagoditev.

* 150 minut srednje intenzivne vadbe na
teden v trajanju 30-60 minut, 5-krat
na teden.

e 75 minut visoko intenzivne vadbe,
dolge 25-60 minut, vsaj 3 dni v tednu.

* Vadba naj vkljucuje vaje za moc

(vadbo proti uporu z utezmi, elastiko,

lastno teZo), vzdrzljivost (hoja, tek,
kolesarjenje, plavanje) ter vaje za
gibljivost (raztezne vaje in vaje za
ravnotezje).

KAKO ZACETI?

Intenzivnost vadbe prilagajamo
individualnim potrebam. Po zaklju¢ku
fizioterapije se svetuje postopno in
pocasno stopnjevanje obremenitve,

ki se prilagaja posameznikovemu pocutju.

Zacnemo z nizko do srednje visoko
stopnjo intenzivnosti in jo postopno
povecujemo.

KAKO LAHKO OCENIMO, ALI JE
VADBA PREVEC ALI PREMALO
INTENZIVNA?
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o Getmnost
Zasoplost med aktivnostjo
Druga metoda je, da preverimo, ali se
med hojo Se vedno lahko pogovarjamo,
torej zasoplost ni tako velika, da bi
onemogocala govor.

Sréni utrip

Ce uporabljamo merilec srénega utripa
npr. na pametni uri, pa lahko uporabimo
tudi te vrednosti, ki naj se pri zmerni

telesni dejavnosti gibljejo med 40 in 60 %
RSU (rezerva srénega utripa = 220 - leta),
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pri visoki intenzivnosti pa med 60-90 %
RSU. Nizka intenzivnost je pri 30-40 %
RSV in je primerna le za posameznike,
ki so nedejavni, ali po daljSem obdobju
neaktivnosti.

Posebnosti
in prilagajanje
aktivnosti

ZACNIMO POCASI

Pred zacetkom katere koli vadbe je
dobro, da se posvetujemo z zdravnikom.
Svetuje se zaceti postopno in pocasi,
na primer s sprehodi, ki se stopnjujejo

z daljSanjem poti, hitrostjo hoje in hojo
v hrib. Vsaka pravilna vadba je boljSa
kot nobena vadba, zato le pogumno. Ce
se po sprehodu pocutimo dobro, lahko
naslednji¢ naredimo med sprehodom
postanek in izvedemo vaje krozenja za
sklepe, kaksen pocep in predklon. Tako
bomo videli, kako se odzivamo na vadbo.

Poskusi 10- do 15-minutni
vadbeni program, ki ga lahko
poisces v Facebook skupini
Lepo pozdravljena.

NA KAJ JE DOBRO
BITI POZOREN?

Med zdravljenjem raka dojk in po njem
Najpogostejsi simptom je oblutek
utrujenosti. Pri moc¢ni utrujenosti se
svetuje vadba po lastnih zmozZnostih,
tudi Ce je to sprehod okrog hise, ali
hoja v 1. nadstropje.

Ce je mogoce, se aktivnost razdeli na
trikrat po 10 minut, da torej naredite tri
krajSe sprehode.

Po operaciji limfnih Zlez

Po tovrstni operaciji se lahko pojavi
limfedem. Vadba dokazano zmanjsuje
pojavnost limfedema in je koristna.

Pri vadbi je treba malo ve¢ pozornosti
nameniti opazovanju odziva telesa na
vadbo, da je primerne intenzivnosti, Ce
se pojavijo otekanja, neprijeten obdutek
in teza v roki, se svetujeta zmanjSanje
intenzivnosti vadbe in obisk zdravnika. V
primeru ze izrazenega limfedema se med
vadbo svetujeta uporaba kompresijske
rokavice (po navodilih zdravnika) in
nekoliko ve¢ previdnosti pri dviganju
bremen nad glavo. Opazujemo telo, in
¢e ni nobene negativne spremembe je
vadba, ki jo izvajamo primerna.

Po kemoterapiji

V primeru s kemoterapijo povzrocene
periferne nevropatije, ki se kaze kot
odrevenelost, mravljin¢enje, zmanjsan
oblutek najpogosteje v rokah in
nogah, kjer se lahko izrazi kot ataksija,
zaradi Cesar ima lahko oseba tezave

z ravnotezjem pri hoji, se svetujejo
aktivnosti, pri katerih ni nevarnosti za
padec, npr. kolesarjenje na sobnem
kolesu, hoja po trdnih podlagah,
previdnost pri, izvajanju vaj, kjer se
pocutimo nestabilni, oz. izvajanje vaj v
zaprti kineti¢ni verigi.

OBVLADOVANJE

STRAHU IN NEGOTOVOSTI
Pomembno je, da si damo &as in
postavljamo realne cilje. Vadbo zacnemo
pocasi, s podporo bliznjih ali s strokovno
pomocjo kineziologa ali fizioterapevta.



Tipi vadb
INn primeri vaj

VADBA ZA VZDRZLJIVOST

To je vadba, ki povisa sréni utrip in
dihanje, izboljsa funkcijo srca in pljuc
ter znizuje sréni utrip v mirovanju.
Pomaga pri vzdrzevanju zdrave telesne
mase, izboljSuje razpolozenje ter zniza
tveganje za diabetes, sréno-zilne bolezni
in raka. Z zmerno intenzivnostjo se
svetuje vadba vsaj 5-krat tedensko po
30-60 minut, z visoko intenzivnostjo pa
3-krat po 25-60 minut na teden.

Primeri vaj:
* hoja po ravnem
* hojav hrib

* kolesarjenje
(sobno kolo/zunaj po ravnem)
* plavanje
* vodena vadba
« rolanje/drsanje
+ smucanje
* ples
* hoja po stopnicah
* hoja po tekocCi preprogi
e HIIT (visoko intenzivna
intervalna vadba)

Vadba HIIT (high intensity
interval training = visoko
intenzivna intervalna vadba)
vklju€uje kombinacijo vadbe
z zmerno intenzivnostjo in
visoko intenzivnostjo, zato je
zelo ucinkovita za pridobivanje
vzdrzljivosti in moci.

Zacetnikom se svetuje, naj zacnejo s
hojo, jo pocasi stopnjujejo v pocasen tek
ter nato preidejo na lazje variacije vadbe
HIIT.

VADBA ZA MOC

Vadba za mo¢ krepi misice in vpliva na
povecanje kostne gostote. Kot ze vemo,
je raven puste misi¢ne mase v telesu
zelo pomemben podatek, ki ima zascitno
vlogo pri ohranjanju zdravja.

Svetuje se vadba vsaj 2-krat tedensko
po 30-60 minut za celotno telo.

Z UTEZMI ALI BREZ NJIH?
Obstaja vec razli¢nih pripomockov,

s katerimi lahko vadimo za moc¢ (npr.
proste utezi, fitnes naprave, elastike,
zvonaste utezi) in tudi lastno telo oz.
lastna teza je lahko pri zacetnikih dovolj
velika obremenitev za napredek.

KOLIKO PONOVITEV?
Povprecno se svetuje 3-5 serij

s 13-15 ponovitvami za posamezno
misi¢no skupino, pri cemer je zadnja
ponovitev tako zahtevna, da jo komaj
izvedemo. Seveda je treba upoStevati
nacelo postopne obremenitve, ki je
klju¢na za to, da vadimo brez bolecin
in poskodb. Zacetnik bo torej naredil
npr. samo 1 krog vaj za celotno telo,
s 13 ponovitvami, in mu bo dovol,.




Primeri vaj:

Pocep

Stoja, roki v bokih, pogled naravnost,
z vdihom pokréimo kolena, kot bi

se hoteli usesti na stol, do pravega
kota, nato se z izdihom vzravnamo

v zacetni polozaj. Teza je ves Cas na
celih stopalih.

Odrocenje v predklonu

Vajo lahko izvajamo tudi brez utezi.
Pazimo na raven hrbet, teza telesa
je na celih stopalih, kolena so rahlo
pokrcena. Iz predro¢enja odro¢imo v
odrocenje in nazaj. ObCutimo misice
med lopaticama.

Upogib trupa krizno

Lezimo na tleh, pokrceni roki damo
za glavo z izdihom priblizamo L
komolec D kolenu in se dvignemo
z zgornjim delom trupa od podlage,
nato ponovimo na drugi strani.

Upogib komolca

Stoja, v rokah drzimo

2- do 3-kilogramsko utez ali
plastenko, napolnjeno z vodo,
in izvajamo upogib komolca
izmenjaje L in D stran.

Odroclenje sede

Sedimo na stolu, roki rahlo
pokré¢imo v komolcih in odro¢imo.
Cutimo ramena in vratni del.



Dvig bokov — mali most

Lezimo na hrbtu, roki lahko
odroc¢imo ali priro¢imo, stopali sta
od zadnjice oddaljeni za 1,5 dolzine
stopala. Z izdihom dvignemo boke,
kolikor zmoremo visoko, in jih z
vdihom priblizamo tlom, brez
dotika ponovimo.

Izpadni korak naprej

Stojimo, roki imamo v bokih, z vdihom
stopimo naprej, stisnemo trup in
znizamo tezisCe. Sprednja in zadnja
noga bi morali biti v pravem kotu, ter
v Sirini bokov. Z izdihom se dvignemo
v izhodis¢ni polozaj, ponovimo Se na
drugi strani.

Veslanje v predklonu

Stojimo, kolena imamo pokréena,
predklon, roki sproS¢eno visita proti
tlom, nato ju pokréimo ob telesu s
komolci proti stropu.

Dotik ramen v opori na kolenih
Opora je na kolenih in iztegnjenih
rokah, izmeni¢no se z izdihom
dotikamo L in D ramena, pazimo
na stabilnost medenice.

Lastovka

Stojimo, vzro¢imo in pocdasi hkrati
enako kot z rokama in trupom naprej,
potujemo z eno nogo nazaj. Trup

je napet, ustavimo se vodoravno s
podlago oz. tam, kjer se Se pocutimo
varno. Ponovimo tudi na drugi strani.



Superman v opori na vseh stirih
Zacnemo v opori na vseh Stirih, z
izdihom iztegnemo L roko in D nogo
do iztegnjenega polozaja oz. do koder
zmoremo, nato se z vdihom vrnemo
v zacetni polozaj, kjer s ¢im manj
premikanja medenice menjamo nogi
in roki in ponovimo na drugi strani.

VADBA ZA GIBLJIVOST
Odvisna je od tega, koliko se lahko
raztegne misica, prav tako pa tudi

od funkcionalnosti sklepov. Ze manjse
odstopanje od normalne gibljivosti nas
ovira pri vsakodnevnih aktivnostih, zato
je zelo pomembno, da raztezne vaje
vkljué¢imo v vadbo vsaj trikrat tedensko.

KAJ 1ZBOLJSA GIBLJIVOST?
Dinamicne raztezne vaje, kot so krozenja,
izpadni koraki, zasuki trupa, se izvajajo
pred samo vadbo z namenom ogrevanja,
saj vzpodbudijo pretok krvi in ogrejejo

misice, medtem ko je stati¢ne

raztezne vaje bolje izvajati na koncu
vadbene enote, z namenom ohlajanja

in sprostitve napetosti. Ti raztegi so krajsi
in trajajo od 15 do 30 sekund. Lahko se
izvaja tudi raztezanje kot samostojna
vadbena enota, kjer je pomembno, da

se najprej ogrejemo, nato pa izvajamo
stati¢ne raztege misic, kjer raztegnjeni
poloZaj zadrzujemo med 30 in 45 sekund,
a naj ne bo bolec.

Primeri najpogostejsih

razteznih vaij:

Razteg posteriorne misi¢ne verige
Sedimo na tleh, hrbet je vzravnan,
kolena so iztegnjena. PoskuSsamo se
nagniti naprej, da zacutimo razteg na
zadnji strani stegen.

hi

Odklon v stran

Eno roko dvignemo v vzrocCenje, druga
roka je v boku, sledi nagib vstran,
druga roka v boku in nagib v stran.




Vaja »mackac

Z vdihom pogledamo naprej in
spustimo hrbtenico proti tlom, nato
pa se z izdihom odrinemo od podlage,
popek povleCemo proti hrbtenici in
pustimo, da nam glava pade naprej.

Razteg sprednjih stegenskih misic
Primemo se za stopalo/glezenj,
sledita upogib v kolenu in potisk
bokov naprej.

Razteg posteriorne verige stegna
Sedimo na tleh, ena noga je pokrcena,
druga iztegnjena, z ravnim hrbtom se
nagnemo naprej proti kolenu.

Razteg upogibalk kolka

Stojimo v izpadnem koraku, trup

je napet in poravnan, z eno roko se

opremo na koleno, druga je lahko na
tleh/stolu, boke potisnemo navzdol

in naprej. Razteg se Cuti ob dimljah

proti nogi.

Razteg misic okrog ramen

Roka je iztegnjena pred nami, ramo
potiskamo navzdol in jo z drugo
objamemo ter povleCemo proti sebi.
Razteg se Cuti na zunanji strani
ramena proti lopatici.



Razteg podpazdusnega dela

Iz priroenja potujemo skozi
predro¢enje do vzrocenja, zadrzimo
in se vrnemo po enaki poti.

Razteg zvezda

Razkoracna stoja, L roko priblizamo
L stopalu, D roko iztegnemo proti
stropu in pogledamo za dlanjo.

Polozaj dojencka

Sedimo na petah, sledita nagib naprej
in izteg rok v vzrocenje. Zacutimo
razteg pazdusnega dela.

Rotacija trupa

in odpiranje prsnega kosa
Pokréena kolena nagnemo v L stran
in nanje polozimo L roko, D roko
iztegnemo v D stran in pogledamo
v dlan, zadrzimo. Enako ponovimo
Se na drugi strani.

Razteg upogibalk

kolka in zadnji¢nih misSic

Eno nogo pokrc¢imo pred seboj, drugo
pa iztegnemo za nami, s trupom se
lahko priblizamo kolenu naprej ali

pa smo vzravnani, odvisno, katero
misi¢no skupino Zelimo raztezati.



SESTAVLJANJE URNIKA VADBE

Pri sestavi urnika moramo biti pozorni, Intenzivna oz. zmerna

da v teden vklju¢imo priporo¢ene koli¢ine vzdrzljivostna vadba: petkrat
vadbe. Raztezanje lahko umestimo na tedensko, vsaj 30 minut.
zacCetek in konec vadbe za moc. Prav tako Visoko intenzivna vadba: trikrat
je pomembno, da si vzamemo dovolj Casa tedensko, vsaj 25 minut.

za pocitek oz. kakSen prost dan. Kombinacija obeh intenzivnosti:

dvakrat tedensko vadba za moc
in trikrat tedensko raztezne vaje.

Tvoj urnik

PON TOR SRE CET PET SOB NED
\F:lz:\:air?jit‘a’?lizl(:soaj:j,enje) 30 min 30 min 30 min 30 min 30 min
Hiit
Moé 45 min 45 min
Gibljivost 15 min 15 min
PON TOR SRE CET PET SOB NED
Hiit 25 min 30 min 25 min
Moc¢ 45 min 45 min
Gibljivost 15 min 15 min
vzdrzljivost 30 min

/

Vzdrzljivost = hoja, hoja v hrib, lazja skupinska vadba

Hiit = visoko intenzivna intervalna vadba

Mo¢ = vadba proti uporu za misi¢ne skupine, lahko tudi skupinska vadba
Gibljivost = dinamic¢ne in stati¢ne vaje za raztezanje

N
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SKRB ZASE NA VSAKEM KORAKU

Velik del gibanja lahko prispeva tudi tako
imenovana nehotena telesna dejavnost.
Ta v dnevu ne zavzame veliko ¢asa, zato
ni treba rezervirati ure, saj jo izvajamo
sproti ob preostalih aktivnostih.

Nekaj primerov, kako vkljuciti
vec gibanja v vsak dan:

Hoja do avta; avto parkiramo
nekoliko dlje, da se moramo do njega
sprehoditi.

Uporabimo stopnice.

Kolesarimo ali hodimo na krajse
razdalje, npr. do poSte, kavarne ali do
prijatelja na obisk.

Med gledanjem televizije vstanemo in
naredimo nekaj pocéepov, krozen;.
Med telefonskimi klici ne sedimo,
temvec se srehajamo po stanovanju
ali okrog hise.

Med npr. lupljenjem krompirja
naredimo nekaj dvigov na prste.

Ce sluzbe nimamo predaleg, gremo
lahko s kolesom ali pes.

Ce imamo otroke in domade Zivali, jih

peliemo na sprehod, se igramo z njimi.

Vewv v

pripomore, morda si jo razdelimo
po dnevih: sesanje, brisanje po tleh,
brisanje oken, ¢is¢enje kopalnice ipd.

I

NASVETI ZA REGENERACIJO

IN POCITEK

e Poskrbimo za kakovosten spanec
(7-9 ur na nog).

* Pijemo zadostno koli¢ino tekocine
(2-3 litre na dan).

e Jemo uravnotezeno prehrano
(veliko zelenjave in sadja, oreskov,
rib, mesa, ¢im manj visoko
procesiranih Zivil ...).

* lzogibamo se alkoholu in kajenju.

* Po vadbi se vedno raztegnemo.

Pomembni pokazatelji, ali je dovolj
pocitka so povecana utrujenost, bolece
misice, ki trajajo dlje kot 2-3 dni,
slabse razpolozenje ali pojav poskodbe.
Ce se pojavi kaj od zgoraj nastetega,
zmanj$amo intenzivnost vadbe ali pa
dodamo dodatni dan pocitka.

SVETOVANJE IN PODPORA

Prve in najbolj preverjene informacije
vedno dobimo od svojega zdravnika in
fizioterapevta. Za tem se lahko obrnemo
na kakSnega kineziologa, morda tudi na
center za krepitev zdravja v najblizjem
zdravstvenem domu, kjer sta vedno
prisotna tako kineziolog in fizioterapevt.

Pridruzi se podporni skupini,
kot je Facebook skupina
Lepo pozdravljena, kjer si

lahko izmenjujemo nasvete

in izkusnje. Vsak korak Steje!

V podporo ti je lahko tudi dnevnik
aktivnosti, ki ga najdes na naslednji
strani. Najprej ga lahko natisnes in
potem redno izpolnjujes ter sledi$ svoji
telesni pripravljenosti.



Tvoj dnevnik aktivnosti

DAN

AKTIVNOSTI

TRAJANJE

KAKOVOST
SPANJA
(1-5)

POCUTJE

SIMPTOMI

OPOMBE

PON

TOR

SRE

PET

SOB

NED
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