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INTRODUKTION
TILL OVNINGAR

NEXT-programmet kan med férdel anvandas nar du
ska komma igang med tréningen. | broschyren hittar
du en genomgang av fyra maskiner som du kan
anvanda for att varma upp och for att férbattra kondi-
tionen (crosstrainer, I6pband, roddmaskin och motions-
cykel). Varje gédng du tranar rekommenderar vi att du
agnar minst 30 minuter at uppvarmning och konditions-
traning fére styrketraningen. Vi visar ocksa sju styrke-
trdningsmaskiner och gar igenom hur du anvénder
dem. Slutligen finns ett férslag pa ett traningsprogram
med utvalda évningar som du kan fdlja. Det ar viktigt
att styrketraningen &r progressiv, det vill séga att du
Okar belastningen med tiden. Det finns ocksa ett
modifierat program. Det ar till for dem som behéver
anpassa sin traning, till exempel pa grund av benskor-
het eller storre spridning av prostatacancer till skelettet.
Be din lékare eller sjukskoterska att beddma om du
bor folja det modifierade programmet.

Uppvirmning och konditionstrining:

Programmet bestar av fyra dvningar fér konditionen,
vilka med férdel kan anvandas som uppvarmning. Vid
konditionstraning ar det bra att trana i intervaller, det
vill séga tempovaxlingar. Du kan t.ex. cykla snabbt i
30 sekunder och sedan cykla langsamt i en minut. Du
ska helst dgna minst 30 minuter &t uppvarmning och
konditionstraning varje gang du trénar. Tréningen ska

innehalla perioder nar du blir sa andfadd att du inte
kan tala i hela meningar. Om du har hjart-karlsjuk-
dom ska du inte pressa dig fullt sa hart — tempot ska
vara ldgre och intensiteten mindre. Du ska fortfarande
vara andfadd men du ska kunna féra ett samtal under
tréningen. Véxla eventuellt mellan de fyra maskinerna.
Tréningsmaskinerna kan variera fran gym till gym,
men anteckna t.ex. den tid du trénar i maskinen och
det avstand i meter eller kilometer som du har upp-
natt langst bak i ditt personliga program.

Styrketrdaning (standardprogram):

Det finns en uppsjé maskiner, men med de sju som vi
har valt ut kan du trana alla de stora muskelgrupperna.
Traningsprogrammet ar uppbyggt sa att du borjar
med tva set med vardera 15 repetitioner. Ta en paus
pa 60-90 sekunder mellan varje set. Det ska vara latt
de forsta gangerna du trénar sa att du inte skadar
dig pa grund av 6verbelastning. Du ska kénna att du
skulle kunna klara nagra fler repetitioner an 15. Nar
du kommer till ditt tredje tréningspass ska du lagga
pa lite mer motstand — borja med att 6ka med 2-5 kg.
Nu ska du istallet utfora tva set med vardera 12 repe-
titioner. De sista repetitionerna ska garna kannas lite
“tuffa”. Nar du kommer till vecka 4 ska du oka tré-
ningen med ytterligare ett set. Det innebér att du
ska utféra tre set med vardera 12 repetitioner.
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Na&r du gar fran tva till tre set kan du vanta med att
oka motstandet tills det inte kanns lika tungt langre.
Nar du orkar mer kan du 6ka motstandet langsamt.
Nar du kommer till vecka 7 i programmet ska du
minska till tre set med 10 repetitioner, nu ar det bra
om du langsamt kan 6ka belastningen. Du ska gora
tre set med 10 repetitioner. Fortsatt med traningen
nar du ar fardig med det har programmet, men om
du tycker att det blir fér latt kan du langsamt 6ka
belastningen. Du far gédrna vara ém i musklerna
dagen efter tréning, men tréningen far inte utlsa
smarta eller férvéarra smértor som du redan har. Det
bésta ar att tréna med alla sju maskiner varje gang
du trénar. Om du under en period maste gora ett
uppehall i traningen, kan du eventuellt bérja pro-
grammet fran boérjan igen med tva set om 15 repeti-
tioner och minskat motstand.

Modifierat program:

Du kan anvanda det modifierade programmet om
du har diagnostiserad benskérhet eller om din lakare
rekommenderar styrketrdning med restriktioner, t.ex.
vid storre spridning av prostatacancern till skelettet.
Modifieringen gar ut pa att minska motstandet och att
istéllet gora fler repetitioner an i standardprogrammet.
Du ska anvdnda samma sju styrketrdningsmaskiner
som i standardprogrammet. Pa sa vis tranar du alla
de stora muskelgrupperna. | tréningsprogrammet
bérjar du med tva set med vardera 20 repetitioner.
Ta en paus pa 60-90 sekunder mellan varje set. Det
ska inte g6ra ont att tréna. Programmet omfattar bara
fyra veckor d& du ska anvdnda samma motstand
under alla traningspass. Om du med tiden tycker att
det blir for 1att, kan du férsiktigt 6ka motstandet,
men det ska hela tiden kénnas &verkomligt att utféra
20 repetitioner. Det basta ar att trdna med alla sju
maskiner varje gang du tranar.




Sa hér utfors 6vningen

Crosstrainern &r ett bra satt att fa upp pulsen. Var
forsiktig vid pa- och avstigning, och hall i de fasta
handtagen — inte de rérliga. Ga framéat och dra i de
rérliga handtagen med armarna. Oka tempot efter
ett par minuters uppvarmning. Crosstrainern ar
skonsam mot kndn och hofter eftersom du inte
bar upp din egen vikt. Den ar ocksa bra for din rygg.

UPPVARMNING: 5-10 MINUTER

Darefter 30 sekunder i snabbt tempo

En minut i lugnt tempo

Fortsatt i intervaller tills konditions-
traningen ar slut
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Sa hér utfors 6vningen

Lopbandet ar ett bra satt att fa upp pulsen. Borja alltid
med att satta fast sakerhetssnoret i kladerna. Om du
inte ar van vid att ga pa ett [6pband bér du halla i hand-
tagen. Notera dven att [6pbandet har ett nédstopp.
Ga i lugnt tempo. Nar du kanner dig séker pa [6pbandet
kan du oka hastigheten och slappa handtagen. Kom
ihadg att det ar bra att bli andfadd. Pa de flesta 16p-
band &r det mdjligt att oka lutningen, men om din
prostatacancer har spridit sig till skelettet ar det bast
att undvika en alltfér brant lutning.

UPPVARMNING: 5-10 MINUTER

Darefter 30 sekunder i snabbt tempo

En minut i lugnt tempo

Fortsatt i intervaller tills konditions-
traningen ar slut

B Kontakta alltid din likare

innan du bérjar trina.
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Sa hér utfors 6vningen

Roddmaskinen ar idealisk fér konditionstréning. Stéll
alltid in motstandet mellan 1 och 4. Se till att du nar
handtaget innan du satter dig. Var forsiktig vid pa-
och avstigning. Placera fotterna och spénn fast dem
ordentligt. Ta tag i handtaget. Kor tillbaka sitsen med
benen och dra sista biten med armarna. Upprepa
och hitta en bra rytm. Se till att sitsen inte rullar fram-
at nar du stiger av.

UPPVARMNING: 5-10 MINUTER

Darefter 30 sekunder i snabbt tempo

En minut i lugnt tempo

Fortsatt i intervaller tills konditions-
traningen ar slut
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Sa hér utfors 6vningen

Cykling ar en viktig del av konditionstraningen. Stall in
sadeln i ungefarlig héjd med hoften. Vissa motions-
cyklar har spéannen till fétterna som med foérdel kan
anvandas. Varm upp i lugn takt i ett par minuter och
6ka darefter tempot och motstandet. Det &r bra att
vaxla mellan langsamma och snabba intervaller for
att forbattra konditionen. Kom ihag att spénna loss
eventuella spannen innan du kliver av cykeln.

UPPVARMNING: 5-10 MINUTER

Darefter 30 sekunder i snabbt tempo

En minut i lugnt tempo

Fortsatt i intervaller tills konditions-
traningen ar slut

B Kontakta alltid din likare

innan du bérjar trina.




Sa hér utfors 6vningen

Den har maskinen trénar den 6vre delen av ryggen.
Borja med att stalla in hdjden pa sitsen. Darefter valjer
du 6nskat motstand och sist stéller du in bréstkudden.
Du ska precis na fram till handtagen nar du sitter ned.
Dra handtagen bakat och strack sedan ut armarna
langsamt igen. Upprepa i ett kontrollerat tempo. Hall
ryggen rak under hela dvningen.

START: TVA SET MED 15 REPETITIONER

Oka motstandet gradvis

Oka till tre set med 12 repetitioner

Oka motsténdet ytterligare och
sluta pa tre set med 10 repetitioner
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Sa hér utfors 6vningen

Den har maskinen tranar larmusklerna. Forst stéller du
in sitsen sa att du har vadderingen i kndvecken nar
du sitter med bojda ben. Darefter véljer du 6nskat
motstand. Stall in hdvarmen sa att du bojer benen sa
mycket du kan utan att det kénns obehagligt. Om du
har problem med knéna ska du ha en lite mindre vinkel.
Stall in sparkkudden sa att den ligger mot vristen.
Strack ut benen och sank ldngsamt tillbaka. Upprepa
i ett kontrollerat tempo.

START: TVA SET MED 15 REPETITIONER

Oka motstandet gradvis

Oka till tre set med 12 repetitioner

Oka motstandet ytterligare och
sluta pa tre set med 10 repetitioner

B Kontakta alltid din likare

innan du bérjar trina.




Sa hér utfors 6vningen

Den har maskinen trénar bréstmusklerna. Stall in sit-
sen sa att handtagen kommer i héjd med armhalorna.
Handtagen kan stallas in i tre olika positioner. Om
du har problem med axlarna bér handtagen vinklas
framat. Pressa handtagen framat och in dver brostet
och tillbaka igen. Framat i snabbt tempo och lang-
samt tillbaka. Se till att huvudet vilar mot stodet sa
att du inte spanner nacken.

START: TVA SET MED 15 REPETITIONER

Oka motstandet gradvis

Oka till tre set med 12 repetitioner

Oka motstandet ytterligare och
sluta pa tre set med 10 repetitioner
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Sa hér utfors 6vningen

Den har maskinen trdnar magmusklerna. Det enda
som stélls in &r motstandet. Dra remmarna ner &ver
axlarna, sa att ryggdynan hamnar sa néra dig som
mojligt. Boj dig sedan framat och tillbaka i ett lugnt
tempo. For vissa personer ar det bekvamare att ha
remmarna korsade Over brostet. Bada varianterna
fungerar lika bra.

Oka motstandet gradvis

Oka till tre set med 12 repetitioner

Oka motstandet ytterligare och
sluta pa tre set med 10 repetitioner

B Kontakta alltid din likare

innan du bérjar trina.
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Sa hdr utfors 6vningen

Den har maskinen tranar baksida lar. Det ar enklast att START: TVA SET MED 15 REPETITIONER

satta sig i maskinen nér hdvarmen &r vinklad nedat. Forst . . .
stalls sparkkudden in s& att den ligger mot hélsenan. Dar- * Oka motstandet gradvis
efter stélls motstandet in. Flytta sitsen framat eller bakat « Oka till tre set med 12 repetitioner

sa att den dvre benkudden befinner sig ca 10 centimeter

+  Oka motstandet ytterligare och
sluta pa tre set med 10 repetitioner

under knaskalarna. For att fa ut mest mojligt av évningen

ska hdvarmen vinklas sa att benen ar helt utstrackta. Boj
benen i snabbt tempo och strack langsamt ut dem igen.
Upprepa i ett kontrollerat tempo. Om kudden mot sken-
benet sitter f6r nédra knéskalarna kan benen inte bdjas
ordentligt, da bor sitsen justeras.
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Sa hér utfors 6vningen

Den har maskinen tranar den djupa ryggmuskulatu-
ren. Stall in nackkudden sa att den ligger mot skulder-
bladen. Luta dig mot nackkudden, stéll in motstan-
det och anvand sen hdvarmen f6r att boja dig framat.
Vik dig dubbel innan du slapper havarmen. Korsa
armarna over bréstet och luta dig tillbaka sa langt du
kan. Upprepa i ett kontrollerat tempo.

Oka motstandet gradvis

Oka till tre set med 12 repetitioner

Oka motstandet ytterligare och
sluta pa tre set med 10 repetitioner

B Kontakta alltid din likare

innan du bérjar trina.
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Sa hdir utfors 6vningen

Har trénas rumpa och lar. Utéver motstandet ar sitsen
det enda som ska stéllas in. Placera fétterna och for
fram sitsen sa att knana ar bojda i 90 graders vinkel.
Strack ut benen utan att [dsa knéna, och boj dem ater
igen. Upprepa i ett kontrollerat tempo. Om du gar upp
pa ta i slutet av rérelsen trénas aven vadmusklerna.

START: TVA SET MED 15 REPETITIONER

Oka motstandet gradvis

Oka till tre set med 12 repetitioner

Oka motsténdet ytterligare och
sluta pa tre set med 10 repetitioner
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STANDARDPROGRAM

Sits: Tid/km Tid/km Tid/km

T3INADSNOILON

Tid:

Avstand:

YIANIVYILSSOUD

Tid:

Avstand:

NDISVYINaAQOY

Tid:

Avstand:

aNvadot

Antal
15-15

Sits:

Brostkudde: Kg:

MOY MO

Datum

Tid/km

Antal
12-12-12

Kg:

® ® & o o o o o o o o o o
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d. d. d. d. d. d. d. d.

Datum

Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
15-15 15-15 12-12 12-12 12-12 12-12 12-12-12 12-12-12
-
m
@ Sparkkudde:
X
Handtag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
15-15 15-15 12-12 12-12 12-12 12-12 12-12-12 12-12-12
©
£l
g Handtag: Kg: Kg: Kag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
15-15 15-15 12-12 12-12 12-12 12-12 12-12-12 12-12-12
"2
‘E Kg: Ka: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
= 15-15 15-15 12-12 12-12 12-12 12-12 12-12-12 12-12-12
2
§’ Sparkkudde:
o
Handtag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Nackkudde: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
15-15 15-15 12-12 12-12 12-12 12-12 12-12-12 12-12-12
E]
§ Handtag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
= 15-15 15-15 12-12 12-12 12-12 12-12 12-12-12 12-12-12
2
) r;;' Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
0
wn
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STANDARDPROGRAM

Sits: Tid/km Tid/km Tid/km

T3INADSNOILON

Avstand:

YIANIVYILSSOUD

Tid:

Avstand:

NDISVYINaAQOY

Tid:

Avstand:

aNvadot

Antal
12-12-12

Antal
10-10-10

Antal
12-12-12

Sits:

Brostkudde: Kg: Kg: Kg:

MOY MO

Datum

Tid/km

Antal
10-10-10

Kg:

® ® & o o o o o o o o o o
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d. d. d. d. d. d. d. d.

Datum

Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 10-10-10 10-10-10 10-10-10
-
m
@ Sparkkudde:
X
Handtag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 10-10-10 10-10-10 10-10-10
©
£l
g Handtag: Kg: Kg: Kag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 10-10-10 10-10-10 10-10-10
"2
‘E Kg: Ka: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
= 12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 10-10-10 10-10-10 10-10-10
4
§’ Sparkkudde:
o
Handtag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Nackkudde: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 10-10-10 10-10-10 10-10-10
E]
§ Handtag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
= 12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 12-12-12 10-10-10 10-10-10 10-10-10
2
) r;;' Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
0
wn
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STANDARDPROGRAM

Sits: Tid/km Tid/km Tid/km

T3INADSNOILON

Avstand:

YIANIVYILSSOUD

Tid:

Avstand:

NDISVYINaAQOY

Tid:

Avstand:

aNvadot

Antal
10-10-10

Antal
10-10-10

Antal
10-10-10

Sits:

Brostkudde: Kg: Kg: Kg:

MOY MO

Datum

Tid/km

Antal
10-10-10

Kg:

® ® & o o o o o o o o o o
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d. d. d. d. d. d. d. d.

Datum

Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10
-
m
@ Sparkkudde:
x
Handtag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10
w
]
g Handtag: Kg: Kg: Kag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10
=2
‘E Kg: Ka: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
= 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10
4
§’ Sparkkudde:
o
Handtag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Nackkudde: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10
)
§ Handtag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
= 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10 10-10-10
z
) r;;' Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
»
wn
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MODIFIERAT PROGRAM

Du kan anvénda det modifierade programmet om du har diagnostiserad benskérhet eller
om din lakare rekommenderar styrketraning med restriktioner, t.ex. vid stérre spridning av
prostatacancern till skelettet. Modifieringen gar ut pa att minska motstandet och istallet

gora fler repetitioner &n i standardprogrammet.

Datum

TINADSNOILON

Tid:

Avstand:

YINIVYLSSOUD

Tid:

Avstand:

NDISVINQAOY

Tid:

Avstand:

aNvadol

Sits: Antal Antal Antal Antal
20-20 20-20 20-20 20-20

Brostkudde: Kg: Kg: Kg: Kg:

MOY MO1

d. d. d. d. d. d. d. d.

Sits: Tid/km Tid/km Tid/km Tid/km

® ® & o o o o o o o o o o
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d. d. d. d. d. d. d. d.

Datum

Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20
-
m
@ Sparkkudde:
X
Handtag: Kg: Ka: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20
©
£l
g Handtag: Kg: Kg: Kag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20
"2
‘E Kg: Ka: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
= 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20
4
§’ Sparkkudde:
o
Handtag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Nackkudde: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20
E]
§ Handtag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Sits: Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal Antal
= 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20 20-20
2
) r;;' Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
0
wn
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ANTECKNINGAR
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| SAMARBETE

Peter Busch Qstergren

MD, PhD

Department of Urology
Herlev and Gentofte Hospital
Denmark

Anne-Mette Ragle

Physiotherapist

Department of Occupational- and Physiotherapy
Herlev and Gentofte Hospital

Denmark

Mats Borjesson

Professor, Chief Physician

Sahlgrenska University Hospital/Ostra & Institute for
neuroscience and physiology & CHP,

Gothenburg University

Sweden

Olof Akre

Professor, Chief physician Urology
Patient area Pelvic Cancer

Theme Cancer

Karolinska University Hospital, Solna
Sweden

MED

Anders Kjellman

MD, PhD, Senior Consultant

Patient Area Pelvic Cancer

Theme Cancer

Karolinska University hospital, Huddinge
Sweden

Markus Aly

Assistant Chief Physician Urology, FEBU, PhD
Patient area Pelvic Cancer

Theme Cancer

Karolinska University Hospital, Solna

Sweden

Andrea Porserud

Specialist physiotherapist oncology
Patient area Pelvic Cancer

Theme Cancer

Karolinska University Hospital, Solna
Sweden
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