Fysisk aktivitet og kreft Oslo

Trening er generelt viktig for god helse. De positive effektene som
trening gir vil ogsa gjelde mennesker som har fatt kreft og lever med
en kreftsykdom. Tidligere rddet man gjerne kreftpasienter til 4 holde Tr‘eningstilbud til
seg i ro og unnga fysisk anstrengelse. Na viser imidlertid et okende kreftrammede
antall studier at kreftpasienter, som de fleste andre pasientgrupper,
har god nytte av a veere i regelmessig fysisk aktivitet.

Tilpasset fysisk aktivitet kan blant annet bidra til & redusere
bivirkninger av kreftbehandling, opprettholde og bedre fysisk form og
gi okt energi og overskudd. En del kreftpasienter har risiko for a
utvikle seneffekter og andre sykdommer som hjerte-kar sykdom og
diabetes. Fysisk aktivitet kan veere med pa a forebygge dette og
pavirke livskvaliteten i positiv retning.

Treningsgruppene i bydelene Frogner og @stensjo kan hjelpe deg i
gang med treningen og hjelpe deg a finne en god balanse mellom
aktivitet og hvile.

(Kilde: Aktivitetshandboka Helsedirektoratet)

For mer informasjon: Treningsgrupper i bydel Frogner og
www.aktivmotkreft.no @stensjo

WwWw.pusterommene.no



http://www.aktivmotkreft.no/
http://www.pusterommene.no/

Onsker du & komme i gang med fysisk
aktivitet under eller etter kreftsykdom?

Lokale treningsfellesskap finnes ved frisklivsentralen i bydel
Frogner og ved Oppsal treffsenter i bydel @stensje. Treningen
foregar i grupper og ledes av fysioterapeut og/eller AKTIV-

instruktgrer. Tilbudet er gratis og omfatter hele Oslo-regionen.

Det gjennomfgres en kartleggingssamtale for oppstart av
trening. Tilbudet er tidsavgrenset.

Hensikten er a:

e gideg et lavterskel treningstilbud

e gideg tilpasset trening og veiledning - ut i fra din funksjon
og dagsform

e redusere bivirkninger og seneffekter etter kreftbehandling

e motivere deg til fysisk aktivitet som kilde til gkt fysisk og
psykisk mestring

Frogner:

Fysioterapeut Johanna Kirkengen Espe, tlf.: 415 55 337
Mail: johanna.k.espe@bfr.oslo.kommune.no

Adr.: OSCAR frisklivssentral, Oscarsgate 36b, 0258 Oslo

Treningstider Frogner:
Onsdag kl. 14.30-15.30: Utholdenhet og styrke

Ostensjo:
Fysioterapeut Line Wadel, tlf.: 917 81 162
Mail: line.wadel@bos.oslo.kommune.no

Fysioterapeut Mariana Myrebge, tlf.: 901 93 678
Mail: mariana.myreboe@bos.oslo.kommune.no

Adr.: Oppsal treffsenter 60+, Vetlandsveien 99/101, 0685 Oslo

Treningstider @stensjg:
Onsdag kl. 13.00-14.00: Utholdenhet og styrke med avspenning
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