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Traening for cancer ramte

FysioDanmark Vejle tilbyder et traenings-
forlob pa 6 uger for kreeftramte. Traeningen
er pa hold 2 gange om ugen i 6 uger.

Der vil vaere en opstartsgang og lebende
test af fysikken under treeningsforlobet.
Efter 6 uger er der mulighed for at fortsaette
pa MedicalFitness.

Pris for 6 ugers holdtraening 600 kr. Er du
medlem af sygeforsikringen Danmark kan
du fa op til 50% tilskud

FysioDanmark Vejle vil gerne hjeelpe dig,
der har kraeft helt inde pa livet. Vived at
traening i den rigtige maengde hjaelper
kroppen igennem et kraefbehandlingsfor-
lob - du skal blot stettes og motiveres af en
person, der ved, hvad din krop kan holde til.

FysioDanmark Vejle's traeningsforleb for
kreeftramte

Forlobet henvender sig til dig som kraeft-
patient, der er i behandlende eller forebyg-
gende kemoterapi, og som har brug for at
vedligeholde sin traening.

Holdet er ogsa for dig, der maske allerede
har veeret i et forlob pa sygehuset, og nu
mangler et sted at fortsaette de gode vaner
- sa er det lige netop det her du skal!

Traeningen for kraeftramte er et holdtrae-

ningsforleb med individuel- og holdtraening.

Forlobet bestar af et 6 ugers superviceret
traeningsforleb - indeholddende; konditi-
onstraening og styrketraening 2 gange om
ugen.

Samt en retest i slutningen af forlebet.

Deltagelse pa holdet kan ske med eller
uden henvisning fra egen laege. Det er en
fordel med en henvisning i de tilfaelde,
hvor vi skal have dialog med din leage om

forlobet.
Traening med sociale relationer

Kreeftbehandling er ofte meget traettende
for din krop, men selvom du er brugt og
traet, er det en investering i sidste ende at
fa treenet sin krop 2-3x om ugen. Energini-
veauet kan variere fra dag til dag hos den
enkelte. Det tilpasser vi pa holdet, sa du
stadig far det maksimale ud af trasningen,
selvom du maske kun har overskud til en
halv time.

Der vil vaere mulighed for at treene sammen
med andre kraeftramte, dele ud af erfarin-
ger og stotte hinanden i traeningen. Det er
vigtigt at alle foler sig velkommen, uanset
niveau og alder, og at der er plads til grin og
smill )

Vi stiller gode rammer og engageret perso-
nale til radighed, hvis du tilgengaeld moder
op med vilje og gapamod! Vi stetter natur-

ligvis hinanden i processen undervejs.

Motivation

At treene sammen med andre
giver motivation og glsede. Fysio-
terapeuten sikrer at traeningen er

vsvarlig og malrettet netop det

"dagsformen” tillader.

Hvorfor er det godt for dig som
kreeftpatient:

Da kroppen ofte bliver svaekket af kemo-
terapi og andre kraeftbehandlinger, er det
nu endnu mere vigtigt, at du treener og
vedligeholder kroppen med konditions
-0g styrketraening. Det lyder maske hardt
og kedeligt, men malet med dette hold
er udover hard traening ogsa at bringe
livsglaede og energi tilbage i hverdagen,
og sikre at vi holder kraeften for deren!

Malsaetningen med traeningen er at mind-
ske bivirkninger fra kraeftbehandlingen,
og bruge fysisk treening som "medicin’
mod kraeften. Det er utrolig vigtigt at din
krop bliver udfordret bade i styrke og i
pulstraening, da det blandt andet er med
til at styrke dit immunforsvar og samtidig
give dig oplevelsen af at ege energini-
veauet i din krop.



