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Felhivjuk a figyelmét, hogy az itt talalhato tartalmak csak tajékoztato,
ismeretterjeszto jellegliek, 6nmagukban nem alkalmasak arra, hogy a
betegek vagy hozzatartozoik 6ngyogyitasra hasznaljak.

A kezeléorvos véleményét minden esetben ki kell kérni!

Az oldal lizemeltetéje semmilyen felelésséget nem vallal az itt
megosztott tartalmak felhasznalasabol eredé egészsegugyi
problémakert.



Diagnozis, kemoterdpia és testmozgas

A mellrak diagnosztizalasa el6tti és utani testgyakorlas javitja a tulélést, csokkenti a daganat
visszatérésének kockazatat — allitja egy tanulmany, melynek cime:
,Fizikai aktivitds a magas kockdzatu mellrak kemoteradpidja elétt, alatt és utdn: kapcsolat a tuléléssel”

A tanulmany osszefoglaldjat online kozzétették 2020. aprilis 2-an, a Nemzeti Rakkutato Intézet
folydirataban. - irja a Breastcancer.org

Az Egyesiilt Allamok Egészségligyi és Human Szolgaltatasi Minisztériuma (HHS) ajanlja a felnGtteknek

s legaldbb 2,5 - 5 6rds mérsékelten intenziv testmozgdst hetente, (a gyaloglast mérsékelt
intenzitasunak tekintik)
/

%+ vagy heti 75 perct6l 2,5 d6raig tartd er6teljes intenzitasu testmozgast. ( A futdst vagy mas nagy
intenzitasu kardioedzést er6teljes intenzitasnak tekintik.)

A HHS azt is ajanlja, hogy a feln6ttek hetente legalabb két napig végezzenek izomerdsitd gyakorlatokat.



Kérdoives felmérés

Szamos szervezet, koztlik az Amerikai Rak Tarsasag és az Amerikai Sportgydgyaszati Foiskola,
gyakorlati ajanlasokat tett kozzé kifejezetten a rakbetegek és tulélék szamara, ennek ellenére a
legtobb rakkal diagnosztizalt ember nem edz rendszeresen.

A tanulmanyral.:

Ebben a tanulmanyban a kutatok megvizsgaltak, hogyan befolyasolja a testmozgas az
emldérakkal diagnosztizalt n6knél a magas kockazatot, illetve a recidiva (a rak megismétl6dése)

kockazatat.

A tanulmanyban 1340 né vett részt, akiknél 1., Il. vagy lll. stadiumu mellrakot diagnosztizaltak.
Az 0sszes n6nél mitétet végeztek a rak eltavolitasara, majd kemoterapias kezelést kaptak.



A n6k kérddiveket toltottek ki a diagndzis el6tti testmozgasi szokasaikroél, valamint a diagnézis
utani testmozgasi rutinrol.
A kérdbivekben a kovetkez6 kérdések szerepeltek:

\/

** milyen tipusu testmozgast végeznek

\/

** mennyi ideig gyakoroltak

\/

** milyen gyakran gyakoroltak

A n6k négyszer toltotték ki a kérdGiveket:
s amikor felvételt nyertek a vizsgalatba
s amig kemoterapids kezelésben részesiiltek
s 1 évvel az eml6rdk kezelés befejezése utan
s 2 évvel az eml6rak kezelés befejezése utan



A kutatok megallapitottak, hogy azoknal a n6knél, akik megfeleltek a HHS iranymutatasanak, azaz heti
2,5 6ras kozepes intenzitasu testmozgast végeztek az eml6rak diagnosztizalasa el6tt és utan,

** 55% -kal alacsonyabb a recidiva (visszatérés) kockazata azokhoz a n6khoz képest, akik nem
teljesitették a minimum iranyelveket,
s 68% -kal alacsonyabb az elhaldlozds kockazata.

Még azok a n6k is, akik csak a mellrak kezelésének befejezése utan kezdtek el edzeni, és részesliltek a
fizikai aktivitas el6nyeibdl

s 46% -kal alacsonyabb volt a megismétlédés kockazata, és
s 43% -kal alacsonyabb az elhaldlozas kockazata, mint azon nék esetében, akik nem teljesitették a
minimum iranyelveket.

Az eredmények azt is megallapitottak, hogy heti néhany oras kovetkezetes testmozgas ugyanolyan
tulélési elényoket eredményezett, mint a hetente hosszabb ideig torténé intenziv edzések.



LI 4 Y 4
Ajanlasok
A séta nagyszerd maodja a kezdésnek.
Sétalhat 10 -15 percet a munkavégzés elbtt, ha leszall a buszrél vagy

villamosrol egy megalldval hamarabb, vagy ha a munkahely éptiletétdl
tavolabb parkol.

Terveket készithet arra is, hogy munka utan sétaljon egy baratjaval,
akkor valdszinlbb, hogy betartja az edzéstervet.

Nem szamit az életkor, soha nem késo,
vagy tul késé elkezdeni.




Ajanlott testmozgas a rakrehabilitacié szakaszaiban

A primer szakaszban, a mdtét utan és a kemo-, radio- és egyéb kezelések alatt onkoldgiai gyogytorna,
mig a szekunder szakaszban, az aktiv kezelések utani id6szakban onkoldgiai fitnesz ajanlatos,
gyogytornasz-fitnesztréner vezetésével.

Prehabilitacio Elsédleges / primer Mdsodlagos /szekunder
Felkészités a miitétre er 7 o7 ves s ur
és a kezelésekre rehabilitacio rehabilitacio

111 |1 1 11
m nyomon kovetés
I I O | I 11

lelki trauma mellékhatasok késoi hatasok
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% Az onkologiai gy6gytorna alkalmazasanak {6bb céljai Az onkolégiai gyégytorna céljairdl és Glddsos

hatdsarol nagy részletességgel tajékoztatnak a
magyar nyelvii weblapok is. (pl. daganatok.hu,
onkol.hu, rakgyogyaszat.hu, stb.)

Az onkoldgiai fitneszrél magyar nyelvii leirast
nem taldltam, ezért eqgy amerikai programot
mutatok be.

Cancer Recovery Fitness ®

% A mozgasterapia f0bb sajatossagai

% A gybgytorna jelentésége a daganatos betegek szamara

% Hogyan segit a gy6gytorna?



https://onkol.hu/betegeknek/fekvo-es-jarobeteg-ellatas/gyogytorna-reszleg/
http://daganatok.hu/rehabilitacio/
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Onkoldgiai helyredllitd fitnesz

Cancer Recovery Fithess ®
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Ez egy nemzetkozileg elismert edzésprogram, amelynek célja a
rakos betegségben szenvedd emberek gydgyulasa a miitét és az
elsédleges kezelések utan. Ez a program alkalmas a rakos
faradékonysag enyhitésére, és az osteoporozis megel6zésére.
Javitja a testtartast, az egyensulyérzést, és altalaban jé hatassal
bir a kozérzetre és az életmindségre.

A Cancer Recovery Fitness alapitdja Carol Michaels, dijnyertes
gyakorlati szakember, szerz6 és tanacsadd. Diplomajat a
Pennsylvaniai Egyetem Wharton Iskolajaban szerezte. Tobb mint 20
éves tapasztalattal rendelkezik, mint fitnesz szakember. Ez id6 alatt

tobbszaz rakos beteggel dolgozott.




Konyvének cime: Gyakorlatok a raktulélék szamara

T A Recovery Fitness® programot sajat edz6i gyakorlatabdl, és sok
Exercises for , , e . . st e 4o s I .,
Cancer Samiins egészségligyi szakember kozrem(kodésével gy(ijtott adatok alapjan

" ‘ fejlesztette Kki.

/ A konyvében leirja tobbek kozt a 4 fizikai alaptevékenységet, ami
¥\ o lehetbvé teszi a betegek szamara, hogy atvegyék az iranyitast a testi,
P [ és lelki egészségik folott:
1. Relaxacids légzés
, 2. Aerob testmozgas
- 3. Nyujtas
4. Erosito edzés / rezisztencia edzés

o




1. Relaxacios légzés

A } l A tudatosan végzett légz6gyakorlatok jo hatassal vannak a
_> szervezetre, kilondsképpen az idegrendszerre.

Carol Michaels az alabbi |égz6gyakorlatot javasolja:

s Belégzés 5 masodpercig, feltolti a mellkasat levegbvel.
s Kilégzés 5 masodpercig, koldokot a gerinc felé huzva.

s Kozben képzelje el, hogy az 6sszes feszliltség és stressz minden kilégzéssel elhagyja a
testét.



2. Aerob testmozgas

Az aerob testmozgas elengedhetetlen a jo egészséghez.

Furcsanak tdnhet, de a testmozgas valdjaban hozzajarulhat a faradtsag
csokkentéséhez, amelyet a kezelések okozhatnak.

X\
.% %,\_//
<

Az el6nyok kihasznalasahoz nem kell maratont futni, barmely olyan

mozgas, amely megemeli a pulzusszamot és a légzést, aerobnak
szamit.

A séta az aerob testmozgas egyik legegyszerlbb mddja. Lehet, hogy az elején csak rovid ideig
sikerul, de fokozatosan er8sodni fog a szervezet, alkalmazkodik a terheléshez.

Probaljon minden alkalommal kissé tavolabb menni, amig nem tud minden nap 30-45 percig sétalni
- irja a szerzé.

Ha ez nem megy, akkor meg lehet probalni napi 1-3 alkalommal 15 -15 percig.

Vannak élvezetesebb aerob tevékenységek is, mint példaul turazas, tanc, kerékparozads vagy uszas.



3. Nyujtas

A rendszeres nyujtas fokozatosan javitja a testtartast, az iziiletek
mozgastartomanyat és a test rugalmassagat.
(; Minél id6sebb valaki, annal fontosabb a napi nyujtas a rugalmassag
fenntartasa érdekében.

Eleinte a faradtsag és az alacsony kitartas miatt csak rovid ideig sikerdl, de
a tirelem és a kitartas megtérdil.

Kilonodsen a sugarterapia utan érezheti a beteg tul merevnek az iziileteit. Ahogy er6sodik a test,
tovabbi el6nyodket tapasztalhat.

Altaldban minden egyes nyujtasi gyakorlatot naponta 2—5 alkalommal kell elvégezni a gyogyulas
kezdetén.



Amit a biztonsagos nyujtasral tudni kell

L)

L)

A nyujté gyakorlatok el6tt 5-10 perc bemelegités szikséges. Példaul
helyben jaras és karkorzés, vagy szobakerékparozas.

Lassan mozogjon, ellen6rz6tt mozdulatokkal. Kerilje az ugrald
mozgasokat.

A szakaszosan végzett nyujto gyakorlatok lassu elvégzése lehet6veé teszi
a szovetek megnyujtasat anélkil, hogy azok karosodnanak.

Prébalja meg elérni a lehet6 legnagyobb fajdalommentes
mozgastartomanyt. Tartsa addig a szakaszt, amig egy kis fesziltséget
érez, de ne nyujtson a fajdalomig. Cél az izlileti mobilitas helyreallitasa,
és a maradék hegszovet lebontasa.

Ha egy adott szakasz tul nehéz, ne nyujtson tovabb!



4. ErGsito edzés / rezisztencia edzés

Miutan nyujtassal elérte az elfogadhatd mozgasi tartomanyt, és orvosaval
megbeszélte a lehetbségeket, ideje visszaépiteni az izomer6t.

Az er6edzés olyan gyakorlatok 6sszessége, melyek soran az izmok
0sszehuzdédasat |, kulsé ellendllassal” fokozzuk. Ezt a kiils6 ellenallast
kivalthatjak sulyzok, vizes palackok, de a legkényelmesebbek a csukléra /bokara
rogzithetd tépdbzaros sulyzok.

Az er0sité edzésnek szamos elénye van:

*» noveli a teherbirasunkat, az izomtdnust, az alléképességiinket,

¢ javitja az egyensulyt és a testtartast,

¢ javitja az életmin@séget azaltal, hogy a tevékenységeket konnyebbé és
élvezetesebbé teszi,

s véd a megsérulésektdl,

*¢* noveli az 6nbizalmat.

Szamos friss tanulmany szerint az er6edzés hozzajarul az idealis vérnyomas- és stressz-szint kialakitasahoz.



Azért is fontos az erdsito edzés, mert a kemoterapia sulygyarapodast okozhat, és megvaltoztathatja
az izom-zsir aranyt. A zsir barmelyik testrészre lerakdodhat, megvaltoztatva a testalkatot, és ezt csak
fogyukurakkal nem lehet befolyasolni.

Erdsit6 edzéssel izomtomeget lehet novelni. A tobb izom ndveli az anyagcserét, ami segit
egészséges szinten tartani a testsulyt.

Ezen kivil az er6sit6 edzés segit az er8s csontok felépitésében. Ez azért fontos, mert szamos
rakkezelés noveli az osteoporosis kockazatat, amely torékennyé teszi a csontokat.

Mar a hetente 2 alkalommal végzett rezisztencia edzés is ndvelheti a metabolikusan aktiv (a zsirt és
a cukrot elégetd) izomzat tomegét, emellett az izomerd novelése rovid idén beldl konnyiti a

gyakorlatok kivitelezését, és sikerélményt ad a tréningezének.

Kezdetben 5 perc tréning is elég, és fokozatosan emelhetjik 10 percre bar heti 2 alkalommal.



Carol Michaels ajanlasa: 8 |épés az edzés elkezdéséhez a rakkezelés utan

Miel6bb el kell kezdeni az edzést, de nagyon dvatosan!

Az edzésprogram nem csak a rakot kisérd faradékonysag enyhitésére jo, hanem egyéb mellékhatas -
neuropathia, csokkent mozgastartomany, gyengeség, nyirokodéma és depresszid — esetén is segithet.

Tippek, hogy a testmozgas biztonsagos és sikeres legyen:

1. Készitsen edzéstervet egyéni igényei szerint! Ez csak orvosi vizsgalat utan torténhet meg. Ha
mUtét tortént, akkor tudnia kell, mely izmokat és nyirokcsomaokat is érinthette. Legyen korultekinto!
Vegye figyelembe, milyen gyogyszert szed, ami esetleg befolyasolna az egyensulyt stb.

2. Egyértelmii célokat hatdarozzon meg! Hasznos, ha konkrét, elérhet6 révid- és hosszu tavu
testmozgasi céljai vannak. Pl. lefogyni, izomtomeget névelni, nagyobb mozgastartomanyt elérni a
valliziletben, vagy javitani a hangulaton. Nem szamit, milyen célokat tlz ki, modosithatja azokat az
egeészség, a munka és a csaladi élet valtozasainak tikrében.



3. A gyakorlas idézitése: Akkor kell gyakorolni, amikor a szervezet energiaszintje a legmagasabb.
Kbvesse nyomon az egész napi energiaszintet, hogy megtalalja a legjobb id6t a testmozgashoz!
A fajdalom és a faradtsag naprol napra, akar érardl orara valtozhat. Példaul, ha ugy érzi, hogy
délutan tobb energiaja van, akkor délutan kell gyakorolnia.

4. Kezelje rugalmasan a napi rutinjat! Legfontosabb szabaly, hogy hallgasson a testére. Ha
kozeledik az edzés ideje, és nem érzi jol magat, akkor mddositani kell a napirenden, vagy a
gyakorlatok osszetételén.

5. Legyen tiirelmes! Minden ember egyedi, és masképp gyogyul. A helyreallitasi sebesség fligg a
kezelések elbtti fitnesz szintjétdl és az elvégzett kezelések tipusatol. Ha még nem kezdett el
gyakorolni, ne rohanjon. Csak azokkal a gyakorlatokkal inditson, amit szivesen csinal. Lassan adja
hozza az Ujabb tevékenységet. Ahogy jobban érzi magat, novelheti ennek a tevékenységnek a
szintjét, vagy hozzaadhat egy Ujabbat.



6. Valasszon séta utvonalat! A séta mindenképpen legyen benne az edzéstervében. Ez a legjobb aerob
edzés. Kezdje rovid sétakkal, és menjen minden alkalommal egy kicsit tavolabb. Novelje a séta
gyakorisagat, mikozben lassan noveli a tavolsagot. A mindossze napi 15 perc is javithatja az
energiaszintet és a hangulatot.

7. Keresse fel orvosat! Egészségligyi és gyogyulasi folyamata folyamatosan valtozik. Fontos, hogy
orvosa ellendrizze a vérképét, izom- és izileti fajdalmait, émelygését és faradtsagat. El6fordulhat, hogy
tartos egészségligyi problémai is vannak, amelyeket a gydgytornasznak vagy a nyirokodéma
terapeutanak értékelnie kell.

8. Kérjen segitséget! Altaldban a gyakorlati rutinnak relaxaciods légzéssel, nyujtassal, aerob
testgyakorlassal és er6edzéssel kell kezd6dnie, beleértve az egyensulyi gyakorlatokat.

Nem tudja, hol kezdje? Kerdezze meg orvosat vagy mas szakembert, akik
megtervezhetik az On egyedi helyzetének és fitnesz szintjének megfelelé programot.



Carol Michaels DVD-ket készitett, és létrehozta az onkoldgiai helyreallitasi tanfolyamat a Szakmai
Oktatok Orszagos Szovetségével egylttmikodésben. A DVD-k bérelhet6k és megvasarolhatok.
https://www.carolmichaelsfitness.com/dvd
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https://www.carolmichaelsfitness.com/dvd

A fizikai aktivitas / testmozgas fontos része a rakbetegek
komplex rehabilitacidjanak.

Az életmod megvaltoztatasa segithet igazan megbirkdzni a
késdi hatasokkal.

Bar az életlinket testi, lelki, tarsadalmi és gazdasagi tényezbk
is befolyasoljak, mégis az egyéni szereplink a donté tényezb az
eletmodunk kialakitasaban.

Ha valaki egészségtelen életmodban élt évtizedekig, és a rakkezelés utan is ugyanazt az életmoddot
akarja folytatni, a kezelés eredmeényességét veszélyezteti.

A helyes életmod valdjaban egy egészséges magatartas, ami folyamatosan fenntartja a személyre
szabott fizikai aktivitast, a helyes taplalkozast és a test-lélek egyensulyt.



Az egészségmagatartas befolyasold tényezbi
Harris és Guten szerint (1979)

. TUDATOS | FIZIKAI AKTVITAS | '
|~ TAPLALKOZAS | SPORT | ALVAS, PIHENES |
REMNDSZERES . | . 2 -.
EGESZSEGOGYI SZEMELYI
ELLENCIRZES, . HIGIENE
- SZORGVISZGALATOK EGESZSEGMAGATARTAS
 MEGFELELS LAKAS ES :
LELKI BEKE,
. MUNKAKORULMEYNEK | _ STRESSZ KER(LESE |
TESTSULY KONTROLL Lol

ALKOHOL MELLOZESE
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+ TV nézés - inkabb probald ki a téli olimpian latott sportokat!

Ul6 tevékenységek.

A\ o Jarmiivel valo kozlekedés.
//IIIIIIIIIIII VI - -

NYUJTSD ES EROSITSD IZMAIDAT!

’/ /’l’l’lll_'l/‘ // Y,

HETENTE 2-3 /W

Probald ki a jogat!
alkalommal Hasznald batran a sulyzét!

............................................
.................................

HETENTE 3-5 AR : | Menj el korcsolyazni a csaladdal!

ol 4 ’ Menj el Gszni, futni!
alkalommal A48 1 3 - 2 R -
i/, o | A 7, Hivd el barataidat kosarlabdazni vagy focizni'
/'/// :d 4 / . “. 5 N /777
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GYALOGOL] GYAKRAN ES MARAD] AKTIV!

Menj at kollégadhoz ahelyett, hogy felhivnad ot.

Sétalj a szabadban!
Lépcsozz, ne liftezz!

http://olimpia.hu/mozgaspiramis-az-egeszseges-eletmodert



http://olimpia.hu/mozgaspiramis-az-egeszseges-eletmodert

Felhasznalt forrasok:

Fizikai aktivitas a mellrak kemoterapidja elott, alatt és utan: kapcsolata a tuléléssel
https://www.breastcancer.org/research-news/exercise-improves-survival-and-reduces-risk

A tulélé-program 4 hatékony eleme

https://www.cancer.net/blog/2016-11/4-components-effective-exercise-program-survivors

8 lépés az otthoni edzés elinditasahoz a rakkezelés utan

https://www.cancer.net/blog/2016-09/8-steps-starting-exercise-after-cancer-treatment

Fizikai aktivitasi tippek a tulélék szamara
https://www.cancer.net/survivorship/healthy-living/physical-activity-tips-survivors

Gyakorlati videdk
https://www.carolmichaelsfitness.com/dvd



https://www.carolmichaelsfitness.com/dvd
https://www.cancer.net/blog/2016-11/4-components-effective-exercise-program-survivors
https://www.cancer.net/blog/2016-09/8-steps-starting-exercise-after-cancer-treatment
https://www.cancer.net/survivorship/healthy-living/physical-activity-tips-survivors
https://www.breastcancer.org/research-news/exercise-improves-survival-and-reduces-risk

