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Prakticka prirucka Program MyMove
ako zvysit pohyb

pre ludi s metastatickou

rakovinou traviaceho

traktu SHAPE

Gl cancers
(mCRC - metastatickym kolorektalnym
karcindbmom/mGC - metastatickym
karcinomom zaludka/mPAC
- metastatickym karcinbmom
pankreasu)



Vitajte v programe

MyMove!

MyMove je sucastou programu
SHAPE, ktory poskytuje ludom

s metastatickou rakovinou traviaceho
traktu a ich rodinam podporu

v oblasti Zivotného sStylu.

Tato brozura bola vyvinuta na zaklade
informacii od ludi s rakovinou, ako

aj od odbornikov na rakovinu

a Specialistov na cvicenie vhodné

pre ludi s rakovinou.

Dnesok je ten najlepsi den na to,

aby ste zacali a pohyb sa stal
sUcastou vasho zivota. V podstate
niekolko studii preukazalo, ze ak mate
rakovinu, zvyseny pohyb méze mat
mnoho pozitivnych ucinkov na vase

fyzické zdravie, ndladu a kvalitu zivota.

Program MyMove vam poméze
zaclenit pohyb — vratane fyzickej
aktivity a cviCenia — do zivota pocas
8-tyzdnového obdobia. Ak vyuzivate
program MyMove ako svojho
sprievodcu, vasim cielom bude
viac sa hybat.

Do tyzdenného planovaca si kazdy
den a kazdy tyzden zaznamenavaijte,
ako sa citite. Uvarili ste si dnes nejaké
jedlo? Vysli ste si na prechadzku alebo
do zahrady? Vyskusali ste MyMove
zostavu na cvicenie?

Vas pohyb bude zavisiet od toho, ako
sa citite — niektoré dni budete vladat
viac, iné menej. Zlatym pravidlom je
nacuvat svojmu telu.

Robte, ¢o sa vam da; ked mozete
urobit viac, urobte viac!



Skor ako zacnete,
nezabudnite na 4 veci:

TRPEZLIVOST

Bud'te trpezlivi. Kazdy je iny.
Nezabudaijte, ze to moze chvilu
trvat! Zaénite pomaly a doprajte si
vela oddychu.

NAPREDOVANIE

Pracujte na nom. Ked sa na to citite,

vyskusajte noveé veci. Vzdy
nacuUvajte svojmu telu a v pripade
potreby vykonajte zmeny.

NAJLEPSIE

POZITIVITA

Sustred'te sa na pozitivne veci.
Zaznamenajte, o ste dosiahli — aj
ked ste si naplanovali 30-minutovu
prechadzku a urobili ste iba jeden
krok... je to krok spravnym smerom.

VYTRVALOST

Nepolavujte a nezastavujte sa.

Aj ten najmensi pohyb moze byt
prospesny. Dajte si predsavzatie, ze
MyMove sa stane sucastou vasho
zivota pocas nasledujucich 6smich

tyzdiov.

Zapojte priatelov a rodinu. Budte pre seba
TIPY navzajom a ludi v okoli inSpiraciou.



Preco sa hybat?

A

Vedeckeé dbkazy potvrdzuju potencialne prinosy fyzickej aktivity a cvicenia vo

vSetkych fazach lie¢by rakoviny.

POZITIVNE EMOCIE

Fyzicka aktivita ma pozitivny vplyv
na vasu naladu, ¢im pomaha pri
tazkostiach, ako je depresia alebo
Uzkost. Pomoéze vam tiez citit

sa sebavedomejsie a zvysi vasu
nezavislost’ —°

CELKOVY POCIT
ZDRAVIA

Fyzicky pohyb zlepSuje celkovu
kvalitu vasho zivota, ktora zahrna
fyzické, dusevné a spolocenské
fungovanie!?#

PREZITIE

Je dokazané, ze zvysena
fyzicka aktivita moze ludom

s metastatickym kolorektalnym
karcinémom predizit Zivot®

KONDICIA SRDCA
A SVALOV

Pohyb vam pomaha zachovat
a zlepsit kondiciu srdca a svalov
pred, po¢as a po liecbe?4~13

ZMIERNENIE
VEDLAJSICH
UCINKOV

Fyzicka aktivita moze zmiernit
niektoré vedlajsie ucinky liechy
rakoviny, ako je Unava alebo bolest
kiboy 246-814-18

ZDRAVIE KOSTI

Silové cvicenie (posilfiovanie) mbze
mat pozitivny vplyv na zdravie
kosti?



Vytvorte si prostredie, ktoré vam najviac vyhovuje:
Riead  pustite si hudbu, chodte von, vyskusajte nové veci,
popremyslajte o tom, ¢o chcete robit!

TIPY




Predstavujeme
program MyMove

Kazdy boj s rakovinou je iny

— a Veci sa menia z jedného dna
na druhy. Pocas 6smich tyzdnov
sa snazte, aby bol pohyb stcéastou
vasho zivota sp6sobom, ktory vam
dava zmysel.

Niektoré dni sa budete méct hybat
viac ako iné. Niektoré dni budete
musiet viac oddychovat. Pri MyMove
objem toho, ¢o vykonate zavisi od
toho, ako sa den po dni citite.

Aky druh pohybu mozete vykonat
dnes?

NAJLEPSIE

TIPY

Robte kazdy den,
o je vo vasich silach.
Ked dokazete urobit viac,
urobte viac. Program
MyMove je prvy krok:
silny zaklad, na ktorom
mozete stavat.




Den na oddych

Niektoré dni mdze byt naro¢né vébec hybat sa. Ak sa na to citite, moZete
skusit:

- citat knihy

+ pozerat televiziu alebo film s priatelmi alebo rodinou

« pripravit jednotlivé jedld pocas dna

- skladat bielizen

Den zaciatku fyzickej aktivity

To znamena vsetko, Co vase telo da do pohybu. Vyskusajte:

- vybrat sa na lahku prechadzku do miestneho parku s priate/mi —
alebo psom!

- vyjst si do zahrady

+ nakupit si potraviny . Stanovte si ciel

Zacinajte pomaly a postupne zvysujte aktivitu. Snazte sa o 30 minut $ 30 mindt denne

pohybu denne, bud naraz, alebo si ho rozdelte na cely den.

Den zaciatku cvicenia

,CviCenie" sa mdze javit ako strasidelné slovo, ale znamena to
cokolvek, ¢o vase telo trochu viac rozhybe. Vyskisajte:

- Zostavy MyMove na cvicenie (zadnd strana tejto brozury)

+ Beh alebo rychlu chédzu
+ Plavanie o Stanovte siciel

. . 30 minut denne
- Posilfovanie qu

Zacinajte pomaly a postupne pridavajte az dosiahnete 30 minut. (g ZaCnites
. A A , P 10 mindtami denne
Snazte sa vybudovat si rutinu cvicenia dvakrat do tyzdna.

Den, ked' sa citite pri sile

Snazte sa o 30 minut fyzickej aktivity: to znamena vsetko, ¢o
vase telo rozhybe. Prijmite rozhodnutie, Ze sa budete viac hybat. R o
Pogita sa kazdy jeden pohyb! A denne 30 minut
Usilujte sa dosiahnut ciel' 30 mindt cvienia. PokUste sa (&

zacvicit cell zostavu MyMove. Nabuduce si vyskusajte dalSiu & denne 30 minat
MyMove zostavu na cvicenie!



Tyzdenny

planovac MyMove

Pomocou tohto planovaca
zaznamenavajte svoj pohyb kazdy
den, kazdy tyzden. Ako ste sa dnes
citili?

Aky druh pohybu ste vykonali?

Vzdy nacéuvajte svojmu telu.
Nezabudnite, ze mozno budu
potrebné urcité zmeny.

Pustite sa do toho!

STVRTOK

POHYB
PONDELOK

Zacnite tyzden
rozhybanim
tela

DOBRA NALADA
PIATOK

Je to ,piatok s dobrou
naladou” — urobte nieco,
vdaka comu sa budete
citit dobre




) Skusanie novych veci. Zmena pozitivne vplyva
=l na vase zdravie a pohodu. Véetko je to o vasej

radosti z pohybu

UTOROK PRECHADZKA
STREDA

Chodte v stredu na
»Nordic Walking"“

SOBOTA SPAVA
NEDELA

Nezabudnite si vzdy
vyhradit ¢as na oddych




MyMove:

Najcastejsie otazky

Je program MyMove
bezpecny?

Program MyMove bol vytvoreny na
zaklade usmerneni, aké cvi¢enia mozu
vykondvat ludia s rakovinou. Je to
bezpecny vychodiskovy bod a jeho
cielom je, aby sa pohyb stal sti¢astou
vasho zivota.

To, kolko sa vam toho podari urobit
kazdy den, zavisi od toho, ako sa citite
— niektoré dni budete mébct urobit

viac, iné menej. Zlatym pravidlom je
nacuvat svojmu telu. Ak pocitujete
bolest, nepohodlie alebo tnavu, mali by
ste spomalit alebo prestat s pohybom.
Ak to bude pokracovat, prehodnotte,
¢o robite, a zvazte vykonanie zmien.

Je vhodné porozpravat sa s lekdrom
alebo zdravotnou sestrou predtym, ako
zaCnete program MyMove, alebo ak
pocitite bolest, nepohodlie alebo Unavu.

Bude mat cvicenie vplyv na
moju liecbu?

Cvicenie pocas liecby rakoviny méze
mat pozitivne Ucinky, napr. na udrzanie
zdravého srdca a svalovej kondicie.

Je mozné, Ze pocas liecby sa budete
musiet vyhnut niektorym druhom
cviCenia. Z toho dévodu by ste sa

pred zacatim programu MyMove mali
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porozpravat so zdravotnou sestrou
alebo lekdrom a precitat si cast
,Bezpecnost na prvom mieste”, ktoru
najdete v tejto brozure.

Mozem poziadat aj inych
I'udi, aby mi pomohli?

Ano, urgite. Najdite si priatela alebo
rodinného prislusnika, ktory je ochotny
a schopny bojovat spolu s vami. Budete
sa pri tom bavit a mozete sa inspirovat
navzajom aj ostatnych okolo seba.

Co mam urobit, aby sa
pohyb stal sa¢astou mojho
kazdodenného zivota?

Vydelte si nan ¢as vo svojom
tyzdennom rozvrhu. Ciel je postupovat
sposobom, ktory vam vyhovuije!

Ako mozem urobit fyzicku
aktivitu a cvicenie
zabavnejSimi?

Zamyslite sa nad tym, ¢o mate radi.
Mozete si pustit hudbu alebo skusit

byt aktivni spolu s priatelmi. Existuje
mnozstvo roznych druhov pohybu, ktore
si mozete vyskusat, a ich prestriedanie
pozitivne vplyva na vase zdravie

a pohodu. VSetko je to o vasej radosti

Dalsie tipy najdete na zadnej
strane tejto brozury



Bezpecnost

na prvom mieste

Pri liecbe a rekonvalescencii sa moze stat, ze si vybranu aktivitu budete

musiet prisposobit.

Pred zacatim fyzickej aktivity alebo
programu cvicenia by ste sa mali vzdy
poradit s lekdrom alebo zdravotnou
sestrou, najma ak ste podstupili
operaciu.

Napriklad, mozZno budete musiet upravit
svoju fyzicku aktivitu, ak?":

+ Mate velmi nizku hladinu Zeleza
v krvi (tazka anémia) — mali by ste sa
vyhnut namahavejsiemu cviceniu, ale
mozete pokracovat v dennej fyzickej
aktivite

- Mate nizku odolnost voci infekciam
(oslabend imunita) — mali by ste sa
vyhybat verejnym posilfiovniam alebo
bazénom

- Trpite silnou Gnavou (vycerpanie) —
mozno bude vhodné zac¢at pomaly
a postupne zvySovat zétaz

+ Podstupujete radioterapiu — mali by

ste sa vyhnut plavaniu

+ Mate katéter alebo sondu na

podavanie vyzivy — v oblasti katétra/
sondy by ste sa mali vyhybat
namahaniu svalov a vode

+ Okrem rakoviny mate d'alSie

ochorenia — po konzultacii s lekarom
alebo zdravotnou sestrou by ste mali
zvazit Upravu programu

« Stratili ste citlivost v rukach alebo

chodidlach (periférna neuropatia) —
mozno budete potrebovat venovat
zvy$enu pozornost vykondvaniu
urcitych pohybov v désledku slabosti
alebo straty rovnovahy.

Vzdy majte na pamaiti, preco sa hybete. Fyzicka

TIPY ) . i .
1 vasim priatelom.

sl aktivita prinasa pozitiva vam, vasej rodine




MyMove: Kde najdete
viac informacii

Digestive Cancers Europe
(DiCE)

PrepoziCiava hlas ludom so vsetkymi
typmi rakoviny traviaceho ustrojenstva
(vratane rakoviny hrubého c¢reva

a konecnika). Organizacia poskytuje
podporu pacientom a opatrovatelom.

https://digestivecancers.eu

The Global Colon Cancer
Association

Reaguje na siroku skalu problémoy,
ktoré sa tykaju kolorektalneho
karcinomu a vplyva na komunity so
vSeobecnym zameranim v oblasti
zdravotnej starostlivosti. Spolupracuje
s viac ako 40 organizaciami pacientov
na celom svete.

https://www.globalcca.org
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WebMD

Ak sa chcete dozvediet viac 0 mCRC,
WebMD poskytuje informacie

o ochoreni vratane diagnostiky a testov,
lieCby a starostlivosti, prezivania

a hospodarenia, podpory a zdrojov.

https://www.webmd.com/colorectal-
cancer/default.htm

Europsky register
profesionalnych
sportovych instruktorov
(EREPS)

U pacientov, ktori hladaju podporu

u 0sobného trénera, sa uistite,

7e splfia miestne akredita¢né
poziadavky vasej krajiny. Europsky
register profesionalnych Sportovych
instruktorov (EREPS) je nezavisly
register inStruktorov, trénerov a ucitelov
pracujucich v europskom sektore
zdravia, kondicie a fyzickej aktivity.

https://www.ereps.eu



Ako sa
mam hybat?

FYZICKA AKTIVITA

Strany 14 - 15

Existuje vela réznych typov fyzickej aktivity, ktoré
mozno vyskusat. Kazdy den berte veci, tak ako
prichadzaju, a vzdy nacUvajte svojmu telu.

CVICENIE

Strany 16 — 24

Zostavy MyMove na cvicenie navrhol expert na
rehabilitacné cvicenia a cvicenia pri rakovine. Su
zostavené tak, aby u pacienta zvysili bezpecnost
a sebavedomie pri vykonavani kazdodennych
cinnosti.

13
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Nacuvajte svojmu telu — povie vam vsetko, co potrebujete vediet: Ak i
zistite, Ze sa uz citite alebo vyzerate lepsie, postupne zvysujte svoj pohyb. wat 'ﬁfm
Ak citite bolest, nepohodlie alebo unavu, mali by ste spomalit alebo ?;m
zastavit pohybové aktivity. Ak tieto javy budu pokracovat, prehodnotte, &
co robite, a vykonajte Upravy. e




Vyrazte do zahrady alebo chodte
sa prejst do miestneho parku —
vychutnajte si Cerstvy vzduch

a slnecné luce!

&

Stretnete vela l'udi. N3jdite si
priateloy, ktorf sa s vami budu
venovat pohybovym aktivitam.
Budete sa vzajomne motivovat
a inspirovat.

Vyskusajte ,Nordic walking”

- vyuzite Sancu chodit o ¢osi
rychlejSie ako zvyc¢ajne. Alebo sa
pridajte k nejakej skupine chodcov.

N4jdite si miestnu podpornu

skupinu pre pacientov s rakovinou.

Dohodnite si stretnutie, je vacsia
pravdepodobnost, Ze tam pridete.

Chod'te so psom na 30-minttovu
prechadzku — ak nemate psa,
mobzete si ho pozicat!

Vystupte z autobusu o zastavku
skor a prejdite sa. Stojte, nesedte.

15



MyMove zostavy na cvicenie

Obe MyMove zostavy na cviCenie
navrhnuté tak, aby prospievali
vSetkym hlavnym svalovym
skupinam tela, napomahali drzaniu
tela a spevnili ho:

Sila
Flexibilita
Motorické zruénosti (koordinacia,
rovnovaha, agilita)
Rozsah pohybov
MbézZete si vybrat, ktort z dvoch
MyMove zostav na cvicenie
v dany den vyskusate.
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Nezabudnite:

Sustredte sa na to, ¢o robite

Majte kontrolu nad svojimi
pohybmi

Nacuvajte svojmu telu — povie vam
vSetko, ¢o potrebujete vediet
Zataz zvysujte primerane —
zacinajte pomaly. Ked dokazete
urobit viac, urobte viac!

Ako cvicit zostavy
MyMove

Zacnite tym, o zvladnete, a pomaly
zvysujte pocet opakovani cviku
vV ramci zostavy.

Ked sa citite pri sile, mdZete sa
pokusit pohybovat rychlejsie.

MbZete podla potreby tiez predizit
alebo skratit ¢as odpocinku.

V idealnom pripade by ste sa mali
snazit vykonat kazdy cvik osemkrat
pred tym, ako v zostave prejdete na
dalsi cvik.

Pri niektorych cvikoch najdete
ndvod, ako zvysit zataz (progresia).



Zostaval

Jednoduchy podrep

1. Stojte vzpriamene. Rozkrocte nohy na Sirku
ramien. Ruky uvolnite.

2. Jednym pohybom zdvihnite obe ruky pred
seba do vysky ramien a zaroven urobte
podrep.

3. Vrétte sa do pévodnej polohy tak, Ze ruky
spustite dole a vystriete sa.

Krok s otvorenym narucim

1. Stojte vzpriamene. Rozkrocte nohy
na Sirku bokov. Dlane spojte pred
sebou vo vyske ramien.

2. Jednou nohou vykrocte dozadu
a oblukom otvorte naruc.

3. Vratte sa do pévodného postavenia
tak, ze vykrocCite dopredu a vratite
ruky do vychodiskovej polohy. Hned
zopakujte to isté s druhou nohou,
aby sa koncatiny prestriedali.

Kizavé cviéenie s nohou

Progresia: Ohnite sa v kolenach, kym 1. Drzte sa stolicky. Stojte vzpriamene.
sa koleno vzadu nedostane tesne nad Rozkrocte nohy na &irku bokov
podlahu. '

2. Jednym pohybom skiznite rukou nadol
po vonkajsej strane nohy a suc¢asne
opacnu nohu dvihajte dozadu.

3. Vratte sa do poévodnej polohy
posunutim ruky nahor a nohy do
vzpriameného postavenia. Vykonajte
cvicenie na jednej strane a potom
urobte rovnaky pocet opakovani na
druhej strane.

Progresia: Nohu dvihajte dozadu a trup
predklanajte dovtedy, kym nebude telo
v jednej priamke od hlavy az po patu.

17



Dotyk na kriz

1. Stojte vzpriamene. Rozkrocte nohy na
Sirku ramien. Jedna ruka je zdvihnuta
nahor do jednej strany. Sledujte ruku.

2. S vystretou rukou vytacajte trup a ohnite
v pase a dotknite sa kolena na opacnej
nohe. Po cely ¢as sledujte ruku.

3. Zdvihnutim ruky sa vratte do
vychodiskového postavenia. Po cely
Cas sledujte ruku. Vykonajte cvicenie na
jednej strane a potom urobte rovnaky
pocet opakovani na druhej strane.

Vykrocenie a otoCenie

1. Stojte vzpriamene. RozkroCte nohy na
Sirku bokov. Dlane spojte pred sebou vo
vysSke ramien. Sledujte svoje ruky.

2. Vykrocte dopredu, potom vytacajte trup
SO spojenymi rukami smerom na bok.
Stale sledujte svoje ruky.

3. Ruky vrétte do vychodiskovej polohy
pred seba a urobte krok spat, ktorym sa
vratite do pévodného postavenia. Stéle
sledujte svoje ruky. Zopakujte to isté aj
do opacnej strany, aby ste prestriedali
smer.

Vytacanie trupu v stoji

1. Stojte vzpriamene. Rozkrocte nohy na
Sirku bokov. Dlane spojte pred sebou vo
vyske ramien. Sledujte svoje ruky.

2. Vytacajte trup a sledujte pri tom
ruky.

3. Pokracujte v plynulom otacani na
opacnu stranu. Stale sledujte
svoje ruky.

18



Kluk o stenu

1. Stojte vzpriamene a ¢elom k stene.
Rozkrocte nohy na Sirku bokov. Oprite
ruky o stenu tak, aby boli vo vyske
ramien. Telo je vystreté.

2. Ohnite sa v laktoch ako pri kl'uku,
a prisuvajte telo blizSie k stene.

3. Vystrite ruky a vratte sa do
vychodiskovej polohy.

Udrzanie rovnovahy na jednej nohe

1. Stojte vzpriamene. Drzte sa stolicky.
Rozkrocte nohy na Sirku bokov.
Preneste vahu na nohu, ktora je blizSie
k stolicke.

2. Ohnite nohu v kolene a vystrite ju pred
seba. Vykonajte cviCenie na jednej
strane a potom urobte rovnaky pocet
opakovani na druhej strane.

Progresia: Nedrzte sa stolicky.

Urobte si prestavku, najviac minutu. Ak sa na
to citite, skuste si cela zostavu zopakovat.
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Zostava 2

Golfovy podrep

1. Stojte vzpriamene. Rozkrocte nohy na
Sirku ramien. Ruky zopnite a zdvihnite
ich nahor vystreté do jednej strany.
Sledujte svoje ruky.

2. Plynulym pohybom presunte ruky pred
seba a zdroven urobte podrep. Drzte
ruky vystreté. Sledujte ruky a udrzte
postoj.

3. Presunite ruky na opacnu stranu,
pricom stojte vzpriamene. Stale
sledujte svoje ruky.

Vypad . .
Progresia: Urobte podrep tak, aby stehna

boli rovnobezné s podlahou.

1. Drzte sa stolicky. Stojte vzpriamene.
Rozkrocte nohy na Sirku bokov, jednou
nohou vykrocte.

2. Prejdite do podrepu a hornu ¢ast tela
drzte vo vzpriamenej polohe. Svoju
vahu preneste na patu nohy vpredu.

3. Vratte sa do vychodiskového
postavenia vzpriamenim sa. Vykonajte
cvicenie na jednej strane a potom
urobte rovnaky pocet opakovani na
druhej strane.

Progresia: Ohnite sa v kolenach tak, aby
ste mali koleno vzadu tesne nad podlahou ;
alebo sa nedrzte stolicky! Zakop
1. Stojte vzpriamene. Drzte sa stolicky.
Rozkrocte nohy na Sirku bokov. Vahu
preneste na nohu, ktora je blizsie
k stolicke.

2. Urobte zakop.

3. Vrétte sa do vychodiskového
postavenia. Vykonajte cviCenie na
jednej strane a potom urobte rovnaky
pocet opakovani na druhej strane.

Progresia: Bez stolicky!
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Krok vzad

1. Stojte vzpriamene. Rozkrocte nohy na
Sirku ramien. Ruky si dajte za
chrbat.

2. Urobte krok vzad, zatial ¢o mate ruky
zopnuté za chrbtom.

3. Urobte krok vpred a vratte sa do
vychodiskového postavenia. Vykonajte
cviGenie na jednej strane a potom urobte
rovnaky pocet opakovani na druhej
strane.

Progresia: Ohnite sa v kolendch tak, aby
ste mali koleno vzadu tesne nad podlahou.

Vykrocenie s rozpazenymi rukami

1. Stojte vzpriamene. RozkroCte nohy na
Sirku bokov. Ruky su uvolnené.

2. Plynulym pohybom vykrocte dopredu
a upazte ramena.

3. Vrétte sa do vychodiskového
postavenia tak, ze vykrocite dozadu
a zaroven ruky pripazite. Hned
zopakujte to isté s druhou nohou, aby
sa koncatiny prestriedali.

Progresia: Ohnite sa v kolendch tak,
aby ste mali koleno vzadu tesne nad

podlahou. Ukrok

1. Stojte vzpriamene. Rozkrocte nohy na
Sirku bokov. Ruky zdvihnite pred seba do
vysky ramien.

2. Ukrocte na jednu stranu, pricom koleno
a prsty na nohach musia smerovat
dopredu. Ruky drzte zdvihnuté pred
sebou.

3. Vrétte sa do vychodiskového postavenia.
Hned zopakujte to isté s druhou nohou,
aby sa koncatiny prestriedali.

Progresia: Urobte vacsi ukrok.
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Krazenie nohou v kolene

1. Stojte vzpriamene. Drzte sa
stolicky. Rozkrocte nohy na Sirku
bokov. Preneste vahu na nohu
blizSie k stolicke.

2. Plynulym pohybom zakruzte
nohou v kolene az do
vychodiskovej polohy.

Progresia: Bez stoliCky.

Uklon (do jednej strany) a vykroéenie

1. Stojte vzpriamene. Rozkrocte nohy na
Sirku bokov. Ruky su uvolnené.

2. Kizavym pohybom postvajte ruku nadol
po bocénej strane stehna. Vratte sa do
stoja, urobte krok dopredu a zdvihnite
ruky pred seba do vysky ramien.

3. Vratte sa do vychodiskovej polohy tak,
Ze urobite krok spét a zaroven ruky
spustite dole. Vykonajte cvicenie na
jednej strane a potom urobte rovnaky
pocet opakovani na druhej strane.

Progresia: Ohnite kolena tak, aby koleno
vzadu bolo tesne nad podlahou.

Urobte si prestavku, najviac minatu. Ak sana
to citite, skuste si cela zostavu zopakovat.
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(44 Moje tréningové zostavy su zamerané na vsetky
hlavné svalové skupiny a pohybové navyky a su
navrhnuté tak, aby zlepsili drzanie tela. Cielom
je poskytnut zaklad pre vypracovanie silnejsieho
a pruznejsieho tela, ktoré dokaze sebaisto vykonavat
kazdodenné éinnosti aj iné typy cvic¢enia. 9o

— Mark Wild, fitnes tréner
expert na rehabilitacné cvicenie a cvicenie pri rakovine
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Riadiaci vybor iniciativy SHAPE
je nasledovny:

+ Spolupredseda: Profesor Julien

Taieb, HEGP, Francuzsko (onkolog)

Spolupredseda: Profesor Alberto
Sobrero IRCCS, Taliansko (onkolog)

- Dr. Alexander Stein, Univerzitné

lekarske centrum pre rakovinu,
Nemecko (onkoldg)

+ Zorana Maravic, riaditelka pre rozvoj
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skupin a projektov, Digestive Cancers
Europe

- Dr. Sarah Dauchy, Katedra

psychoonkolégie, Institut
Gustava Roussyho, Francuzsko
(onkopsycholdg)

- Claire Taylor, Nemocnica sv. Marka,

UK (onkologicka zdravotna sestra)

- Klaus Meier, HKK Soltau, Nemecko

(lekarnik $pecializovanej onkologickej
nemocnice)

Program MyMove bol vytvoreny na
zaklade podnetov od Marka Wilda,
fitnes trénera a odbornika na fyzicku
rehabilitaciu pri rakovine, Londyn
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Zoznam uzitocnych informacii pre Iudi s rakovinou traviaceho
traktu a ich blizkych, priatelov, opatrovatelov.

INIE

’ RAKOVINE

NIE RAKOVINE

(uverejnené so suhlasom Aliancie

Nie rakovine, 2022)

www.nierakovine.sk

Sme pacientska aliancia NIE RAKOVINE,
ktora obhajuje prava onkologickych
pacientov. Spajame vsetkych, ktorf

cheu zlepsit onkoldgiu na Slovenskuy,
podporujeme primarnu prevenciu

a v€asnu diagnostiku. Pomahame
onkologickym pacientom a ich pribuznym
zvlddnut ndroéné situacie -poskytujeme
psychicku podporu, socialne poradenstvo
a praktické rady ako zvladat liecbu.

¢, bezplatnd pacientska infolinka:
0800 800183
€l facebook.com/nierakovine
instagram: instagram.com/nie_rakovine
pacientska poradna online:
www.nierakovine.sk

Nie ste st
vtom sami [EICka¥

PACIENTSKE PORADNE
... kde byvali pacienti radia su¢asnym

Nérodny onkologicky ustav

Klenova 1, Bratislava

Konzultacie: pondelok, utorok a streda
9.00 - 12.00 / hlavna budova, 2. poschodie

Vychodoslovensky

onkologicky ustav

Rastislavova 43, Kosice

Konzultacie: streda 9.00 - 12.00
Poradenska miestnost na -1. poschodi

Fakultna nemocnica Nitra

- Onkologicky pavilén

Spitélska 6, Nitra

Konzultacie: streda 9.00 - 12.00
Poradenskd miestnost na 2. poschodi
oproti vytahom

Fakultna nemocnica Trnava
- Onkologicka klinika

A. Zarnova 11, Trnava
Konzultacie: streda 9.00 - 12.00
ambulancie klinickej onkoldgie,
miestnost ¢. 15

Fakultna nemocnica Presov

Jana Hollého 14, Presov

Konzultacie: streda 9.00 - 12.00

odd. klinickej onkoldgie, miestnost ¢. 112
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