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Fysisk aktivitet – ett grundläggande behov



Stillasittande och fysisk aktivitet

Energiförbrukning



Rekommendationer för fysisk aktivitet

WHO - befolkningen generellt  

Aerob fysisk aktivitet  

minst 150 - 300 minst måttlig eller

minst 75 - 150 minuter högintensiv 

Muskelstärkande fysisk aktivitet

minst 2 dagar i veckan

Balansträning för personer över 65 

Minska stillasittande

FYSS - svenska rekommendationer för 
personer med cancer

Aerob fysisk aktivitet

minst 150 min måttlig eller

minst 75 min högintensiv

Muskelstärkande fysisk aktivitet

2-3 dagar i veckan 

Ingen högintensiv träning 24 h efter 
cytostatika infusion

Pågående infektion = absolut kontraindikation



Har träningsintensiteten någon betydelse?

Phys-Can studien

Maximalt syreupptagstest Styrketest, 1RMCancerrelaterad fatigue



Har träningsintensiteten någon betydelse?

Phys-Can studien

Exercise intensity 

AMD (95%CI)

p-

value

BCS 

AMD (95%CI)

p-

value

Interaction 

AMD (95%CI)

p-

value

Primary outcome CRF

MFI General Fatigue -0.36 (-1.04 to 0.33) 0.307 -0.20 (-0.91 to 0.51) 0.579 0.19 (-0.53 to 0.91) 0.608

MFI Physical Fatigue -1.05 (-1.85 to -0.25) 0.011 -0.43 (-1.21 to 0.34) 0.272 0.26 (-0.55 to 1.08) 0.524

MFI Reduced Activity 0.22 (-0.49 to 0.92) 0.548 -0.35 (-1.04 to 0.35) 0.324 -0.05 (-0.76 to 0.67) 0.899

MFI Reduced Motivation 0.05 (-0.53 to 0.64) 0.853 -0.27 (-0.83 to 0.30) 0.357 0.31 (-0.25 to 0.87) 0.276

MFI Mental Fatigue -0.26 (-0.94 to 0.42) 0.459 -0.20 (-0.88 to 0.48) 0.566 0.36 (-0.32 to 1.04) 0.304

FACIT Fatigue subscale -0.43 (-1.87 to 1.01) 0.555 -0.11 (-1.59 to 1.36) 0.881 -0.63 (-2.09 to 0.84) 0.401





Risker med att träna under behandling?

Phys-Can studien



Risker med att träna?

Phys-Can studien

Tre deltagare hade en allvarlig händelse 
(fingerfraktur, svimning) 

Större sannolikhet att drabbas av AE i hög 
intensitet i jämförelse med låg-måttlig 
intensitet (OR:2,05 [95% CI 1,28-3,27], 
p=0,003; OR:3,30 [95% CI 2,06-5,28], p=0.003)

Vanligast var ledvärk och muskelsmärta
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Fysisk aktivitet minskar under behandlingen

Huy et al 2011



Erfarenheter av stillasittande under 
cancerbehandlingen
RedSedCan-studien

Anpassning av biverkningar

Förändras med 
livssituationen

Påverkas av strategier 
och motivation



Vilket stöd vill personer som genomgår 
cancer behandling ha för att minska 
stillasittande?
ResSedCan-studien



Fysisk aktivitet är en del av 
cancerrehabiliteringen
Sjuksköterskans roll:

att genomföra strukturerade och återkommande behovsbedömningar

- Ge information tidigt

- Sätt mål och följ upp hur det går

- Personcentrerat (patientens behov, patientens resurser och patientens preferenser) 

att samordna med andra professioner 

- Patienter med komplexa vårdbehov – multidisciplinärt omhändertagande 

- Fördjupade bedömningar av tex fysioterapeut eller läkare

- Träningsgrupper  

• Tänk på att all rörelse är bättre än ingen
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