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Pri bolnicah z zgodnjim rakom 

Ni pa dokazov, da bi 

je tudi pri bolnicah n
-

j 150 
minut zmerne aerobne vadbe ali 75 minut intenzivne vadbe 

Redna 

jo je tr



2 POMURSKA OBZORJA.  
 

 

1. Uvod  
 

neustrezna prehrana so pomembni nevarnostni dejavniki za nastanek raka1. Pri 

>30 za 
1,41-
24,9)2. Metaana

raka, kar podpira globalno spodbujanje smernic za spodbujanje telesne dejavnosti 
po diagnozi raka. 
raku dojk so zaznali 
umrljivostjo zaradi raka dojk ter umrljivostjo zaradi vseh vzrokov, s strmim 

pri 10 15 metabolno ekvivalentnih urah na teden3. 
 

normalne tele
4

 
 

 
zdravljenjem 
 

telesne vadbe. Namen je bil narediti na zadostnih a  za 
 in vrsto (FITT, iz angl. frequency, intensity, time and 

type) 

strokovnjaka. Pri limfedem



C. r: P  3.
 

 

gostoto v ledvenem delu hrbtenice in kolku). Nasprotno pa aerobna vadba, zlasti 
hoja, ne zagotavl

- 

 dovolj dokazov, da bi telesna vadba ugodno vplivala 

spolne funkcije5.  
 
Metaanaliz

.  % 
o vztrajanje pri telesni vadbi  %. 

Telesne vadbe, ki so trajale  12 tednov, so prinesle znatno majhno do 
ga, 

funkcioniranja, tesnobe, 
kardiorespiratorne 

 dela telesa6.  
 
S  

7. 
 
Ciljno usmerjena telesna vadba pri pacientkah z rakom dojk, ki so prejemale 

in ohranjanju telesnih funkcij. 

utrujenosti in z zdravjem 
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povezani 8. ombinirani aerobna 
vadb zagotavljata dolgotrajne (po 6 

12 mesecih
po kemoterapiji raka dojke lahko v primerjavi z izvajanjem samo aerobnih vaj 

rezultatov9. To poudarja potrebo po podpori 
ranjanju njihove telesne vadbe skozi celotno obdobje 

spremljanja. 
 

hormonsko pozitivnim rakom dojk, kjer je predvideno dopolnilno zdravljenje 5-10 

simptomi in utrujenost. Ti lahko privedejo do neadherence jemanja terapije in celo 

pacientkah, kjer pride do nenadne zavore proizvodnje estrogenov. Franzoi in sod. 

jivost. Zanimivo je, da 

h simptomov, 
oblivih10. 
 

zdravljenjem 
 

5 4,11 
obstaja soglasje, da je treba bolnikom z rakom dojk in z drugimi vrstami raka 

zdravljenjem odras

iente napotijo v programe, ki ustrezajo 
pacientovim potrebam. Ti programi bodo morali biti dostopni pacientom kot del 

olj primerni za bolnike 
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minut zmerno intenzivne aerobne vadbe tedensko (kot so hitra hoja s hitrostjo 4-6 
km/h, kolesarjenje na ravnem terenu s hitrostjo 15-20 km/h, plavanje in ples z 
zmernim tempom ali nordijska hoja) ali 75 minut intenzivne aerobne vadbe tedensko 

 obsega 2 3 serije po 8 15 ponovitev pri 60 75 % maksimalne 
zmogljivosti za eno ponovitev. 

 Primeri vaj za vadbo proti uporu, ki so 
, so: 

potisk nad glavo ali potisk s prsmi), veslanje, dvig na prste, upogib in izteg komolcev, 
sklece in vaje za trup (npr. plank)4,5,12,13. 
 

intenzivnost za vse populacije bolnikov z rakom, zato so potrebne nadaljnje 
raziskave za izpopolnitev 13. 

del podporne oskrbe bolnikov z rakom
 

 
 

 
aktivnim zdravljenjem in takoj po zdravljenju raka obstaja dovolj 

dokazov, da je vadba med zdravljenjem raka koristna pri  
zdravljenja, 

kot so anksioznost, depresija, o funkcioniranje in limfedem14.  
 

14 
 
Pri raku dojk 

d 18,5 do 24,9 kg/m2 5,15

3. Metaanaliza 
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16. 
 

, ki so po diagnozi telesno aktivni, 

umrljivost zaradi vseh vzrokov16

 17

in ginek
in celotno umrljivost17.  

 
 

 
Pri zgodnjem raku redna telesna vadba lahko pripomore k obvladovanju nekaterih 

rakih, ko

-
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