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NEX TRENINGSPROGRAM FOR MENN MED
PROSTATAKREFT | ANTIHORMONBEHANDLING

TRENINGSLOGG

astellas



INTRODUKSJON

TIL OVELSENE

NEXT-programmet kan med fordel brukes nar du
skal komme i gang med a trene. | brosjyren finner du
en gjennomgang av fire apparater som du kan bruke
som ledd i oppvarmingen og til kondisjonstrening
(crosstrainer, tredemglle, romaskin og trimsykkel). Vi
anbefaler at du bruker minst 30 minutter pa oppvar-
ming og kondisjonstrening hver gang du trener, og
at du gjer det for styrketreningen. Vi viser deg ogsa
sju styrketreningsapparater og gjennomgar hvordan
du bruker dem. Til slutt er det et forslag til et tre-
ningsprogram du kan felge ved a bruke de foreslatte
ovelsene. Det som er viktig med styrketreningen er
at den er progressiv, det vil si at du gker belastnin-
gen etter hvert. Du finner ogsa et modifisert pro-
gram. Det modifiserte programmet er for dem som
skal trene med begrensninger, f.eks. pa grunn av
benskjerhet eller flere/starre spredninger av prosta-
takreften til skjelettet. Du kan diskutere med
behandlende lege eller sykepleier om du ber felge
det modifiserte programmet.

Oppvarming og kondisjonstrening:

Programmet bestar av fire gvelser som trener kondi-
sjon, og som med fordel kan brukes som oppvar-
ming. Ved kondisjonstrening er det lurt & trene i
intervaller — altsa med temposkift. Du kan f.eks. sykle
raskt i 30 sekunder etterfulgt av 1 minutt i rolig

tempo. Du skal helst bruke minst 30 minutter pa
oppvarming og kondisjonstrening hver gang du tre-
ner. Du skal ha perioder i treningen der du blir and-
pusten og ikke kan snakke i hele setninger. Hvis du
lider av hjertekarsykdom skal du ikke presse deg fullt
s& hardt - det vil si at du skal trene med lavere tempo
og intensitet. Du skal fremdeles veere andpusten,
men du skal klare & fgre en samtale. Bytt eventuelt
mellom de fire apparatene. Treningsapparatene kan
variere fra treningssenter til treningssenter, men
noter f.eks. tiden du bruker pa apparatet og avstan-
den du har oppnadd i meter eller kilometer til slutt i
det personlige programmet.

Styrketrening (standardprogram):

Det finnes en mengde apparater, men med de sju vi
har valgt her, far du trent alle de store muskelgrup-
pene. Treningsprogrammet er bygd opp slik at du
starter med to sett a 15 repetisjoner. Ta en pause pa
60-90 sekunder mellom hvert sett. Som utgangs-
punkt skal det veere lett de ferste gangene du tre-
ner, slik at du ikke far overbelastningsskader. Du skal
derfor gjerne klare litt flere repetisjoner enn 15. Nar
du kommer til den tredje treningsekten, skal du
legge pa litt mer motstand — begynn med a ske med
2-5 kg. Du skal na utfere to sett med 12 repetisjoner.
De siste par repetisjonene kan gjerne veere litt

"harde". Nar du kommer til uke fire, skal du gke tre-
ningen med et ekstra sett. Det betyr at du skal utfe-
re tre sett a 12 repetisjoner. Nar du gar fra to til tre

sett, kan du fortsette med samme motstand, til du
ikke synes det er tungt lenger. Nar du far overskudd,
kan du igjen ke motstanden sakte. Nar du nar 7.
uke i programmet, skal du ned pa tre sett a 10 repe-
tisjoner, og her kan du igjen med fordel gke belast-
ningen sakte. Fortsett med tre sett a 10 repetisjoner.
Fortsett treningen nar du er ferdig med dette tre-
ningsprogrammet, men du kan godt ske belastnin-
gen sakte hvis det blir for lett. Du kan gjerne veere
stal i musklene i dagene etter trening. Men nar du
trener skal det ikke veere noe som utleser smerter
eller forverrer eksisterende smerter. Det beste er &
bruke alle de sju apparatene hver gang du trener.
Hvis du blir ngdt til & ta en treningspause i en perio-
de, kan du eventuelt starte fra begynnelsen igjen,
med to sett a 15 repetisjoner med mindre motstand.

Modifisert program:

Det modifiserte programmet kan brukes hvis du er
diagnostisert med benskjgrhet, eller hvis legen
anbefaler styrketrening med begrensninger, f.eks.
ved flere/starre spredninger av prostatakreft til skje-
lettet. Essensen er & utfere flere repetisjoner med
mindre motstand enn i det opprinnelige program-
met. Du skal bruke de samme sju styrketreningsap-
paratene som i standardprogrammet. Dermed far
du trent alle de store muskelgruppene. Treningspro-
grammet er bygd opp slik at du trener med to sett a
20 repetisjoner. Ta en pause pa 60-90 sekunder
mellom hvert sett. Det skal ikke gjere vondt a trene.
Treningsprogrammet gar bare over fire uker, og
etter dette skal du fortsette med samme motstand
under alle treningsgkter. Hvis du med tiden synes
det blir for lett, kan du gke motstanden forsiktig,
men det skal hele tiden veere overkommelig for deg
a utfere 20 repetisjoner. Det beste er & bruke alle de
sju apparatene hver gang du trener.




Stk utforer du ovelsen

Crosstrainer er en god mate & fa opp pulsen pa.
Veer forsiktig nar du gar pa og av, og bruk de
faste handtakene, ikke de bevegelige. Ga frem-
over, og trekk ogsa i de bevegelige handtakene
med armene. Dk tempoet etter et par minutters
oppvarming. Crosstraineren er skansom for knaer
og hofter, fordi du ikke baerer din egen vekt. Den
er ogsa god for ryggen.

OPPVARMING: 5-10 MINUTTER

Deretter 30 sekunder i raskt tempo

Ett minutt i rolig tempo

Forsett intervallet gjennom hele
kondisjonstreningen

SLk utforer du ovelsen

Tredemglle er en god mate & fa opp pulsen pa. Start
alltid med a feste sikkerhetssnoren i kleerne. Hvis du
ikke er vant til & ga pa tredemelle, holder du fast i
handtakene. Legg merke til at tredemeollen har et
ngdstopp. Ga fremover i rolig tempo. Nar du er trygg
pa mellen, kan du gke hastigheten og slippe handta-
kene. Husk at det er bra a bli andpusten. Pa de fleste
tredemgller er det mulig & gke hellingen. Men hvis
prostatakreften har spredt seg til skjelettet, er det
best & unnga for bratt helling.

OPPVARMING: 5-10 MINUTTER

Deretter 30 sekunder i raskt tempo

Ett minutt i rolig tempo

Forsett intervallet gjennom hele
kondisjonstreningen

B Radfor deg alltid med legen

Jor du begynner d trene.
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Stk utforer du ovelsen

Romaskinen er ideell for kondisjonstrening. Sett all-
tid motstanden mellom 1 og 4. Serg for at du rekker
handtaket, for du setter deg. Veer forsiktig nar du gar
av og pa. Plasser fattene og spenn dem godt fast. Ta
tak i handtaket. Kjor setet tilbake med beina, og
trekk det siste stykket med armene. Gjenta dette, og
finn en god rytme. Pass pa at setet ikke ruller frem
nar du gar av apparatet.

OPPVARMING: 5-10 MINUTTER

Deretter 30 sekunder i raskt tempo

Ett minutt i rolig tempo

Forsett intervallet gjennom hele
kondisjonstreningen

SLk utforer du ovelsen

Sykling er en viktig del av utholdenhetstreningen.
Still inn setehgyden slik at setet er pa linje med hof-
ten. Noen trimsykler har stropper til fottene som
med fordel kan benyttes. Varm stille og rolig opp et
par minutter, og ek deretter tempo og motstand.
Det er lurt a veksle mellom jevne og raskere interval-
ler for & forbedre kondisjonen. Husk a ta fattene ut
av de eventuelle stroppene for du gar av sykkelen.

OPPVARMING: 5-10 MINUTTER

Deretter 30 sekunder i raskt tempo

Ett minutt i rolig tempo

Forsett intervallet gjennom hele
kondisjonstreningen

B Radfor deg alltid med legen
Jor du begynner d trene.




Stk utforer du ovelsen

Dette apparatet trener eoverste del av ryggen.
Begynn med & stille inn hgyden pa setet. Deretter
velges gnsket motstand. Til slutt stiller du inn bryst-
puten. Du skal akkurat rekke handtakene nar du sit-
ter. Trekk handtakene bakover, og strekk deretter
armene langsomt ut igjen. Gjenta i et kontrollert
tempo. Hold ryggen rett hele tiden under gvelsen.

START: TO SETT A 15 REPETISJONER

Legg gradvis pa mer motstand

Utvid til tre sett a 12 repetisjoner

Legg pa mer motstand, og avslutt
pa tre sett a 10 repetisjoner

SLk utforer du ovelsen

Dette apparatet trener ldrmuskulaturen. Forst stiller
du inn setet, slik at du har puten akkurat i knehasene
nar du sitter med bayde ben. Deretter velges ansket
motstand. Handtaket stilles inn slik at du beyer bena
mest mulig, uten at det blir ubehagelig. Hvis du har
kneproblemer, skal du ha en litt mindre vinkel. Ankel-
puten stilles inn slik at den ligger like over ankelen.
Bena strekkes na raskt ut og bgyes langsomt tilbake.
Gjenta i et kontrollert tempo.

START: TO SETT A 15 REPETISJONER

Legg gradvis pa mer motstand

Utvid til tre sett a 12 repetisjoner

Legg pa mer motstand, og avslutt
pa tre sett a 10 repetisjoner

B Radfor deg alltid med legen
Jor du begynner d trene.




Stk utforer du ovelsen

Dette apparatet trener brystmuskulaturen. Still inn
setet slik at handtakene er omtrent utenfor arm-
hulene. Handtaket kan settes i tre forskjellige posi-
sjoner. Hvis du har problemer med skuldrene, ber
handtaket vinkles forover. Press handtakene frem og
inn over brystet og tilbake igjen. Press frem i et godt
tempo og stille og rolig tilbake. Serg for at hodet
hviler pa statten, slik at du ikke spenner nakken.

START: TO SETT A 15 REPETISJONER

Legg gradvis pa mer motstand

Utvid til tre sett a 12 repetisjoner

Legg pa mer motstand, og avslutt
pa tre sett a 10 repetisjoner

SLk utforer du ovelsen

Dette apparatet trener magemuskulaturen. Det
eneste som ma stilles inn, er motstanden. Dra strop-
pene inn over skuldrene slik at ryggputen er sa naer
som mulig. Bgy deg deretter frem og tilbake i rolig
tempo. For noen er det mer behagelig a ha stroppe-
ne i kryss over brystet. Begge varianter av gvelsen er
like gode.

Legg gradvis pa mer motstand

Utvid til tre sett a 12 repetisjoner

Legg pa mer motstand, og avslutt
pa tre sett a 10 repetisjoner

B Radfor deg alltid med legen

Jor du begynner d trene.
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SLk utforer du ovelsen

Dette apparatet trener hamstringsmuskulaturen. Det er
enklest a sette seg inn i apparatet nar handtaket er vip-
pet ned. Farst stiller du inn ankelputen slik at den ligger
like over akillessenen. Deretter stiller du inn motstanden.
Setet ma kjeres frem eller tilbake, slik at den gverste ben-
puten sitter ca. 10 cm under kneskalen. For & f& mest
mulig ut av treningen ma handtaket vinkles slik at bena er
sa strake som mulig. Bgy bena i godt tempo og strekk
dem langsomt ut igjen. Gjenta i et kontrollert tempo.
Hvis puten pa skinnebenet sitter for tett pa kneskalen
kan ikke benet bayes ordentlig, og setet ber justeres.

START: TO SETT A 15 REPETISJONER

Legg gradvis pa mer motstand

Utvid til tre sett a 12 repetisjoner

Legg pa mer motstand, og avslutt
pa tre sett a 10 repetisjoner

SLk utforer du ovelsen

Dette apparatet trener den dype ryggmuskulaturen.
Nakkeputen stilles inn slik at den ligger like over
skulderbladene. Sett deg opp mot nakkeputen, still
inn motstanden og bruk handtaket til & beye deg
fremover. Du skal bgye deg sa langt frem som du
klarer, for du slipper handtaket. Kryss armene over
brystet og len deg tilbake sa langt du kan. Gjenta i
et kontrollert tempo.

Legg gradvis pa mer motstand

Utvid til tre sett a 12 repetisjoner

Legg pa mer motstand, og avslutt
pa tre sett a 10 repetisjoner

B Radfor deg alltid med legen
Jor du begynner d trene.
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Slik utforer du ovelsen

Her trenes rumpe og lar. Bortsett fra motstanden er
setet det eneste som ma stilles inn. Plasser fottene
og kjer setet frem, slik at knaerne bayes i 90 graders
vinkel. Strekk bena uten & strekke dem helt ut, og
bay dem pa nytt. Gjenta i et kontrollert tempo. Hvis
du kommer opp pa heelen til slutt i bevegelsen, far
du ogsa trent leggmuskulaturen.

START: TO SETT A 15 REPETISJONER

Legg gradvis pa mer motstand

Utvid til tre sett a 12 repetisjoner

Legg pa mer motstand, og avslutt
pa tre sett a 10 repetisjoner

TRENINGSSKJEMA
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STANDARDPROGRAM

Dato d. d. d. d.

FTIGNIAIYL NDISVINOY YINIVYILSSOUD TIDDIASWRIL

MOY MO

Sete: Tid/km Tid/km Tid/km Tid/km

Tid:

Avstand:

Tid:

Avstand:

Tid:

Avstand:

Antall
15-15

Antall
12-12-12

Sete:

Brystpute: Kg: Kg:

DDA SHIT4INI I9VIN 1sSAyg X3 931

SSFUJN3Ig

Dato d. d. d. d.

Sete: Antall
15-15
Ankelpute:
Handtak: Kg:
Sete: Antall
15-15
Handtak: Kg:
Antall
15-15
Kg:
Sete: Antall
15-15
Ankelpute:
Handtak: Kg:
Nakkepute: Antall
15-15
Handtak: Kg:
Sete: Antall
15-15
Kg:

Antall
12-12

Kg:

Antall
12-12

Kg:

Antall
12-12

Kg:

Antall
12-12

Kg:

Antall
12-12

Kg:

Antall
12-12

Kg:

Antall
12-12

Kg:

Antall
12-12

Kag:

Antall
12-12

Kg:

Antall
12-12

Kg:

Antall
12-12

Kg:

Antall
12-12

Kg:

Antall
12-12-12

Kg:

Antall
12-12-12

Kg:

Antall
12-12-12

Kg:

Antall
12-12-12

Kg:

Antall
12-12-12

Kg:

Antall
12-12-12

Kg:
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STANDARDPROGRAM

Dato d. d. d. d.

FTIGNIAIYL NDISVINOY YINIVYILSSOUD TIDDIASWRIL

MOY MO

Sete: Tid/km Tid/km Tid/km Tid/km

Avstand:

Tid:

Avstand:

Tid:

Avstand:

Antall
12-12-12

Antall
12-12-12

Antall
10-10-10

Sete: Antall

10-10-10

Brystpute: Kg: Kg: Kg: Kg:

DDA > EREEL)] I9VIN 1sSAyg X3 931

SSFUJN3Ig

Dato d. d. d. d.

Sete: Antall
12-12-12

Ankelpute:

Handtak: Kg:

Sete: Antall
12-12-12

Handtak: Kg:
Antall
12-12-12
Kg:

Sete: Antall
12-12-12

Ankelpute:

Handtak: Kg:

Nakkepute: Antall
12-12-12

Handtak: Kg:

Sete: Antall
12-12-12
Kg:

Antall
12-12-12

Kg:

Antall
12-12-12

Kg:

Antall
12-12-12

Kg:

Antall
12-12-12

Kg:

Antall
12-12-12

Kg:

Antall
12-12-12

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kag:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:
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STANDARDPROGRAM

Dato d. d. d. d.

FTIGNIAIYL NDISVINOY YINIVYILSSOUD TIDDIASWRIL

MOY MO

Sete: Tid/km Tid/km Tid/km Tid/km

Avstand:

Tid:

Avstand:

Tid:

Avstand:

Antall
10-10-10

Antall
10-10-10

Antall
10-10-10

Sete: Antall

10-10-10

Brystpute: Kg: Kg: Kg: Kg:

DDA > EREEL)] I9VIN 1sSAyg X3 931

SSFUJN3Ig

Dato d. d. d. d.

Sete: Antall
10-10-10

Ankelpute:

Handtak: Kg:

Sete: Antall
10-10-10

Handtak: Kg:
Antall
10-10-10
Kg:

Sete: Antall
10-10-10

Ankelpute:

Handtak: Kg:

Nakkepute: Antall
10-10-10

Handtak: Kg:

Sete: Antall
10-10-10
Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kag:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:

Antall
10-10-10

Kg:
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MODIFISERT PROGRAM

Det modifiserte programmet kan brukes hvis du er diagnostisert med benskjerhet, eller
hvis legen anbefaler styrketrening med begrensninger, f.eks. ved flere/starre spredninger
av prostatakreft til skjelettet. Essensen er & utfgre flere repetisjoner med mindre motstand
enn i standardprogrammet.

Dato d. d. d. d.

Sete: Tid/km Tid/km Tid/km Tid/km

TIDDIASWRIL

Tid:

Avstand:

YINIVYILSSOUD

Tid:

Avstand:

NDISVINOY

Tid:

Avstand:

FTIGNIAIYL

Antall
20-20

Antall
20-20

Sete:

Brystpute: Kg: Kg:

MOY MO

(]
4
Sho
E
il

DDA > EREEL)] I9VIN 1sSAyg X3 931

SSFUJN3Ig

Dato d. d. d. d.

Sete: Antall
20-20
Ankelpute:
Handtak: Kg:
Sete: Antall
20-20
Handtak: Kg:
Antall
20-20
Kg:
Sete: Antall
20-20
Ankelpute:
Handtak: Kg:
Nakkepute: Antall
20-20
Handtak: Kg:
Sete: Antall
20-20
Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kag:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:

Antall
20-20

Kg:
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| SAMARBEID MED
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Denmark
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Sweden
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Theme Cancer
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Sweden

Anders Kjellman
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Patient Area Pelvic Cancer

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

Theme Cancer

Karolinska University Hospital, Solna

Sweden

Andrea Porserud
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Patient area Pelvic Cancer

Theme Cancer

Karolinska University Hospital, Solna
Sweden
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