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Fizinis aktyvumas ir onkologija

Sportas turi reikSmingo poveikio geny raiskai véZinése ir sveikose lastelése, nuo jy priklauso véZio rizika.
Reguliariai besimankstinantys Zmonés reciau suserga véZiu, o jau susirge, taciau fiziskai aktyviai gyve-
nantieji geriau toleruoja gydyma ir jveikia Salutinius jo sukeltus poveikius, pasiekia geresniy gydymo
rezultaty. Onkologai sako, kad sulaukéme to meto, kada fizinio aktyvumo butinybés sergantiems onko-

loginémis ligomis nebereikia jrodinéti.

Jtaka sveikatai sergant véZinémis ligomis - reguliariai
sportuojantiems pacientams yra mazesné atkrycio rizika,
jy iSgyvenamumas - ilgesnis. Fiziné veikla gali sumazinti
daugelj su véZio gydymu susijusiy Salutiniy poveikiy ir riziky:
kraujo kresulius, svorio augima, atminties sutrikimus, su vé-
Ziu susijusj nuovargj, Sirdies ligas, sanariy skausmus ir artri-
ta, karscio bangas bei kitus menopauzés simptomus, osteo-
poroze, staigy nora Slapintis, erekcijos sutrikima, rémen;j
ir virskinimo sutrikimus, periferine neuropatija, raumeny
jéga, nuotaiky kaita, nerima ir depresija. Fiziskai aktyvis
onkologiniai pacientai greiciau pasveiksta.

KADA PRADETI?

Tyrimai parode, kad pacientams daug naudos dave
atliekami fiziniai pratimai nuo pat chemoterapijos pra-
dZios.

SVARBU:
Fiziné veikla turi teikti malonuma, antraip motyvacija
ima mazéti.

KAIP KIEKVIENA DIENA BUTI FIZISKAI AKTYVESNIAM?

Pasiruoskite:

e pasirinkite patogius sportinius drabuzius ir avalyne;

e treniruokités bent 3 kartus per savaite;

e paaiskinkite savo Seimai ir darbdaviui, kad Sis laikas yra
tik Jasy;

e iSsiaiskinkite, kokia sporto infrastruktdra yra Jusy ra-
jone;

e paprasykite draugy ir Seimos, kad sportuoty drauge su
Jumis;

e jei nesate jprate sportuoti, apsvarstykite asmeninio
trenerio pagalbos galimybe.

Prisijunkite prie vietinés sporto grupés:

e sporto klubo, éjimo grupés uzsiemimy, plaukimo pa-
moky, dviratininky grupés uzsiémimuy, taici (Tai Chi);

e futbolo uzsiemimy, stalo teniso, jogos, pilateso.

Kasdienéje veikloje:

e trumpus atstumus jveikite pésciomis;

e viena stotele anksciau islipkite iS autobuso ar trauki-
nio;

e kilkite laiptais vaziuodami eskalatoriumi, eikite, staty-
kite automobilj toliau nuo jejimo j parduotuve;

e j parduotuve vaziuokite dviraciu;

e su draugais susitikite ne bare, o sporto renginiuose,
vietoje jprasty atostogy viety vaziuokite j sporto sto-
vykla.

Susidarykite reguliariy treniruoéiy programa:

e iSsiaiskinkite, kokia fiziné veikla Jums patinka, ir bati-
nai tai darykite kiekviena diena;

e jei viena dieng praleidziate, kita padirbékite daugiau.

Suplanuokite savo dienotvarke:

e apsilimas, paskui aerobiniai pratimai ir fizinés buklés
gerinimas;

e jtraukite j programa pasiprieSinimo, pusiausvyros ir
lankstumo pratimus;

e atveskite atlikdami bendrus ir specialius tempimo pra-
timus.

Atlikite daugiau specialiy pratimy, kurie padés iSvengti
ligy rizikos veiksniy:
e svorio kontrolé -
sportuokite pries§
pusrycius nevalge;

e stresas ir artritas —
joga, pilatesas;

e pusiausvyra, pazin-
tiné funkcija - pila-
tesas, futbolas;

e bendravimas - sta-
lo tenisas, golfas,
éjimas, futbolas;

e osteoporoze - pritipimai su svoriais.
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