Fizisko aktivitasu
rekomendacijas
onkologija




Dr.med. Rudolfs Ceseiko fizisko aktivitasu
fiziologs: “Fizisko aktivitasu efekts onkologija
ir Cetri vienkarsi soli to ievieSanai ikdiena.”

Video
pieejams
Seit

Pétijumi liecina, ka fiziskas aktivitates ir nozimigs
profilakses lidzeklis pret onkologiskajam
slimibam un neatnemama sastavdala arstésanas
laika onkologiskiem pacientiem.
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SVARIGI!

O Lagums konsultéties ar savu arstéjoso
arstu par piemérotako bridi fizisko
aktivitasu uzsaksanai.

O leteicams ripigi sekot lidzi passajitai (var bat
dienas, kad Jis atpasaties un neveicat nekadu
fizisku slodzi).

O Péc kirurgiskas operacijas (3-6 nedélas)
izvairieties no ilgstosam, vienveidigam
kustibam spéka trenina laika.

O Vélama regularitate fiziskajas aktivitatés bez
ilgstosSiem partraukumiem (vairak ka 2 nedélas).

O Bitiski ievérot 6 minasu iesildisanas fazi!

Saciet pakapeniski un
palieliniet laika gaita
fizisko aktivitasu apjomu.



FIZISKO AKTIVITASU
IEGUVUMI:

\/Sekmé terapijas efektivitati, uzlabo
fiziskas spéjas.

\/Mazina arstésanas blaknes.

\/Mazina nogurumu (vairak energijas).

\/Mazina depresijas risku.

\/Uzlabo miega kvalitati.

\/PaIsz veikt ikdienas aktivitates un
saglabat darbaspgjas.

\/Stiprina imunitates sistému.

\/Uzlabo dzives kvalitati.

\/Mazina véza atkartoSanas iespéjamibu.
\/PaIsz smadzenu darbibai.

\/PaIsz kontrolét kermena svaru.

\/Mazina limfatiskas taskas veido$anas risku.



1. lesildisanas faze
= 6 minutes.

Kermena sagatavoSana parejai no miera
stavokla uz lielaku/intensivaku fizisko
slodzi, paaugstinot kermena temperatiru
lidz k]ast siltak.

O Uznemiet laiku uz 6 min., siciet ar [&nu vai
dinamisku pastaigu.

O Ja passajita ir apmierino$a, tad parejiet uz
pamata fizisko slodzi - aerobo aktivitati un/vai
spéka vingrinajumiem.

O Jatomer fiziska aktivitate pasliktina passajatu,
tad esiet saudzigi pret sevi un méginiet
nakamaja diena.




mérktieciga pastaigas
ieSana dazados tempos
.O .
ndjosana velosipéds lens

skréjiens



IESPEJAMAS
VARIACIJAS

O ~15-30 min katru dienu
O ~40-60 min 4 x nedéla
O ~20 min 7 x nedéla

O 2-3 x nedéla intervalu veida
4 min |éni, 4 min atrak,
4x4 principu atkarto €etras reizes




“

pietupieni, sava dazada smaguma
kermena svars hanteles

‘

spéka trenazieri pretestibas
gumijas



VELAMS IETVER 3-6 DAZADUS
VINGRINAJUMUS, KAS IESAISTA
VAIRAKAS LOCITAVAS

O Izmantojiet brivos svarus, piem., hanteles, dazada
svara stienus, trenazierus, pretestibas gumijas,
sava kermena svaru (pietupieni,
piecelsanas/apsésanas uz krésla).

O Uzsakot katru vingrinajumu, izmantojiet vieglu
svaru, un pacelat to ~ 10 reizes.

O Veiciet ar lielaku svaru 2-3 sérijas,
6-12 atkartojumus katra sérij3,
attiecigajai muskulu grupai.

O 1-3 min. pauze starp
sérijam.
Kontroléti paceliet un
nolaidiet svarus (2 sek.
laika paceliet svaru un 2 sek.
laika nolaidiet leja).

A2
j O Jas varat pakapeniski
! palielinat pretestibu.



4. Atsildisanas faze.
Atsildisanas mérkis ir stabilizét
sirdsdarbibu un asinsspiedienu,

pakapeniski samazinot intensitati un
kermena temperatiru.

Lena vai dinamiska pastaiga, alternativa ir
solosana uz vietas 3-6 min.

Viegla, patikama stiepsSanas (izap/ojiet plecus,
guzu locitavas, potites, svarigi pievérst
uzmanibu tam locitavam un muskuliem, kas tika
iesaistiti aktivitaté).

Kimijterapijas, staru

terapijas, merkterapijas
un imunterapijas laika.

Parsvara gratakais ir uzsakt fizisko slodzi, 6
minasu iesildiSanas faze palidz izvertét sajatas
par aktivitasu atbilstibu $aja diena.




PAPILDUS INFORMACIJA.
https://aktivitasuklinika.lv/ E-pasts:
info@aktivitasuklinika.lv,
https://www.dzivibaskoks.Iv/Iv/,
https://www.onkologi.lv/, https://onkomed.lv/,
https://onko.lv/

RAKUS Rehabilitacijas klinika, Onkologisko
pacientu psihoemocionala atbalsta kabinets
PSKUS Fizikalas medicinas un rehabilitacijas centrs

ATSAUCES

*Borg G. Psychophysical bases of perceived
exertion. Med Sci Sports Exerc. Vol.14(5), 1982.
P.377-381.
https://www.esmo.org/content/search?searchText=e
xercise+quidelines
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC857
6825/

Exercise Guidelines for Cancer Survivors: Consensus
statement from International Multidisciplinary
Roundtable
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FIZISKO AKTIVITASU
Latvijas Onkologu asociacija KLINIKA

lzdevéjs: Roche Latvija, SIA, Miera 25, Riga, LV-1001,

Talr.: +371 67039831, e-pasts: riga.info_latvija@roche.com
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Izdevuma elektroniska versija pieejama: onko.lv
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