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Hva vet vi om fysisk aktivitet 

ved kreft generelt? 
Fysisk aktivitet er gunstig både under og etter 

behandling: 

 
• Kan redusere bivirkninger av kreftbehandling. 

 

• Effektivt mot smerter. Endorfiner frigjøres. 

 

• Flytter fokus fra sykdommen til ressursene. 

 

• Økt fysisk velvære 

 

• Økt psykisk velvære 



 



Fysisk aktivitet og myelomatose: 

hva sier forskningen? 

• Fysisk aktivitet og trening er 
gjennomførbart og trygt. 

• Kan redusere fatigue og nedstemthet. 

• Kan bidra til å forbedre livskvaliteten. 

• Kan bedre muskelstyrke og kondisjon. 

• Treningen bør tilpasses individuelt og 
bør ha et langtidsperspektiv. 



• Få pasienter trener under/etter 

behandling. 

• Mange hindres av plager som følge av 

sykdommen eller behandlingen, for 

eksempel: 

• Anemi 

• Smerte 

• Fatigue  

 

 

 

Fysisk aktivitet ved myelomatose 



Generelt forsiktig med 

trening ved: 

 • Infeksjon 

 

• Feber 

 

• Lav blodprosent  

 



Forsiktighetshensyn 

• Belastningssmerter 

 

• Aktive bevegelser til smertegrensen 

 

• Unngå immobilisering  

  

• Hensiktsmessig løfteteknikk 



Aktivitetsråd 

• Er avhengig av: 
– Motivasjon 

– Fysisk form 

– Behandling 

– Bivirkninger 

– Hvor man er i behandlingsforløpet 

• Rådene vil og må derfor variere! 

• Vektbærende aktivitet er 

gullstandarden. 

 

 



Hva må til for å kunne være 

fysisk aktiv? 

Energiøkonomisering 

 

Planlegging 

 

Fleksibilitet 



Fysioterapi på St.Olavs Hospital 

Henvises til fysioterapi fra lege på poliklinikk 
eller sengepost. 

• Veiledning/rådgivning  

• Tilpasset øvelsesopplegg 

• Oppmuntring til aktivitet 

• Øvelser i basseng 

• Kartlegging av smerte og smertelindrende 
tiltak 

• Vurdering av lymfødem 

• Henvisning videre 
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