Fysisk aktivitet pa recept

med kronisk sjukdom eller cancersjukdom
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Fysisk aktivitet for dig vid kronisk sjukdom eller
cancersjukdom

Fysisk aktivitet ar viktigt av manga skal. Att vara fysisk aktiv har manga positiva
hélsoeffekter, forutom att det ar kul och ger energi visar en rad studier entydigt pa
nyttan av fysisk traning i samband med kronisk sjukdom eller cancersjukdom.

Nar du rér dig mer och regelbundet sker férandringar i kroppen och hjarnan. Det gor
att du orkar mer och mar battre bade fysiskt och psykiskt. Konditionen forbattras och
du far starkare muskler. Det &r ocksa vanligt att du sover battre, kdnner dig gladare
och far lattare att hantera stress.

Aktiviteter

Aktiviteter erbjuds fysiskt i Linkdping, Motala och Norrkdping. Korpen erbjuder dven
digital traning under 12-15 veckor. | dagsldget ar det Korpen i Linképing, Norrkoping,
Motala och Friskis&Svettis Linkdping som erbjuder verksamhet for malgrupperna.

Korpen
Gym/Funktionell traning/Grupptréning

Har trénar du minst en gang i veckan med instruktor. Dessa tréaningspass utgar ifran
olika grundrorelser och anpassas utifran dina forutsattningar och behov. Varje pass
innehaller olika 6vningar dar du far chans att utveckla din kondition och styrka.

Vattentraning

Har tranar du i en fast grupp under 10-15 veckor med instruktor. Traningen ar i rehab
bassdang som innebar en temperatur pa ca 31-33 grader. Passet innehaller kondition,
styrka och rorlighet.

Rorlighetstraning/Yoga

Dessa traningspass innehaller 6vningar dér vi tranar var flexibilitet och mobilitet. Pas-
sen genomsyrar ett lugnt tempo déar du far chans att landa har och nu. Har utmanar vi
kroppens begransningar sdsom spanningar samt stelhet och utvecklar var rorlighet.

Friskis&Svettis Linkoping

Traning gor gott - inte minst for dig som har en cancersjukdom. Traningen utfors
i grupp enligt ett upplagg dar du tranar bade styrka och kondition efter din egna
férmaga. Nu startar Friskis ett traning for dig som far eller har fatt behandling for
cancersjukdom.

Las mer pa www.korpen.se/ostergotland



