Traningsprogrammet NEXT

For dig som har prostatacancer och genomgar antihormonell
behandling. Genom regelbunden traning kan du lindra flera av
de biverkningar som behandlingen medfor.
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Varfor ska du trana?

Fysisk aktivitet kan
minska biverkningar

Fysisk aktivitet ar viktigt for att minska biverkningarna vid antihormonell behandling. Att trana regelbundet kan
ge dig mer energi, battre humor, 6kad muskelstyrka samt minska risken for foljdsjukdomar. Behandlingen ar ofta
livslang, sa det ar viktigt att gora traningen till en del av din livsstil och vardagliga rutin.

Traning kan motverka biverkningarna vid antihormonell behandling

Biverkningar vid Positiva effekter
antihormonell behandling vid traning

Okad trotthet Mindre trotthet
Mindre muskelmassa och styrka Storre muskelmassa och styrka

Mer kroppsfett Mindre kroppsfett

Nedsatt bentathet och risk Okad bentithet och mindre risk for
for benbrott benskorhet/benbrott
(okad risk for benskorhet)

Storre risk for diabetes och hjart- Mindre risk for diabetes och
och karlsjukdomar hjartsjukdom

Lagre livskvalitet Hogre livskvalitet
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Fem anvandbara tips for
att hitta motivationen att
lamna hemmet

. GORTRANINGEN TILL EN RUTIN
Hitta fasta dagar och tidpunkter att
trana pa, som passar ditt veckoschema,
och lagg in dem i kalendern.

. BELONA DIG SJALV
Satt upp sma realistiska delmal, och ge
dig sjalv en beloning nar du nar dem.

. LOGGA DINA FRAMSTEG
Det kan vara motiverande att folja din
traning. Anvand en pulsklocka eller
traningsloggen langst bak i denna
broschyr.

. HITTA EN TRANINGSKOMPIS
Det ar i regel lattare att komma ivag nar
man har bestamt méte med nagon, och
sa ar det roligare att trana tillsammans.

. GA MED | ETT LAG
Gemenskap kan gora underverk for
traningen. Det ar roligt och man kan
motivera varandra att trana.




Hur kommer du

igang?

Var kan jag trana?

Det finns ett stort antal gym runt om

i landet. SOk pa internet for att hitta

ett som ligger néra dig. Du kan ocksa
undersdka vad din kommun eller lokala
idrottsforeningar erbjuder.

Kan jag fa tréaning pa recept?

Prata med din behandlande avdelning
om mojligheten att fa ett traningsrecept,
vilket kan ge dig tillgang till ett
traningsprogram genom din kommun.

Ar det ndgon som inte bér trina?
Alla kan i princip trdna, men du ska
trana mer skonsamt om du tar stark
smadrtstillande medicin eller har
benskorhet - folj det modifierade
programmet pa sidan 12. Detsamma
galler om du &r hjartsjuk och din
hjartlakare har gett dig restriktioner i
samband med traning.

Jag har aldrig tranat forut -

vad gor jag?

Det ar inte svart att anvanda
maskinerna. Folj instruktionerna pa
sidan 14, dar du ocksa hittar en QR-kod
till videor som visar hur maskinerna
anvands. Ta garna med denna broschyr
till gymmet sa har du instruktionerna
nara till hands. Manga gym erbjuder
dessutom mojlighet att boka en
personlig tranare som kan visa dig hur
du anvander maskinerna pa ratt satt.

Vad gor jag om jag ar

for trott eller inte orkar?

Det ar naturligt att vara trétt pa grund
av sjukdomen och behandlingen. Just
darfor ar traning viktig - den ger mer
energi. Varje gang du trénar blir det
lite lattare att komma ivdg nasta gang.



Vad &r NEXT?
Traning
som passar dig

NEXT ar sarskilt utvecklat for dig som far antihormonell behandling

for prostatacancer. Programmet hjalper dig att kdnna dig mindre

trott, forbattrar din livskvalitet och minskar vissa biverkningar fran
behandlingen. NEXT bestar av ett standardprogram och ett modifierat,
skonsammare alternativ.

Valj mellan tva trdaningsprogram

Standardprogram

Modifierat program

Valj det modifierade programmet
om du har benskorhet eller om din
prostatacancer har spridit sig till
skelettet, vilket kan orsaka kraftiga
smartor.

Valj standardprogrammet om du
INTE har benskorhet och om din
prostatacancer INTE har spridit sig till
skelettet, vilket kan orsaka kraftiga
smartor.

Om du funderar over vilket program du ska valja kan
du radfraga vardpersonalen pa din avdelning.






Standardprogram

med tva traningstillfallen i veckan

Valj standardprogrammet om du INTE har benskorhet och om din prostatacancer INTE har spridit

sig till skelettet, vilket kan orsaka kraftiga smartor.

Uppvarmning

Borja varje traningstillfalle med
5 minuters lugn uppvarmning.
Valj mellan crosstrainer, |6pband,
roddmaskin eller motionscykel.

Konditionstraning

Fortsatt med 25 minuters
konditionstraning pa samma
maskin. Byt mellan 30 sekunders
hog intensitet och 1 minut i lugnt
tempo.

Om du har en hjartsjukdom bor
intensiteten vara lagre — du ska
fortfarande bli andfadd, men
kunna fora ett samtal samtidigt.

Hjartsjukdom omfattar en rad
tillstand, bland annat nedsatt
blodtillforsel till hjartat (ischemisk
hjartsjukdom), storningar i
hjartrytmen (arytmier), hjartsvikt
samt sjukdomar i hjartklaffarna.

Styrketraning —

Folj schemat till hoger och
anvand traningsmaskinerna
varje gang.

Om du kanner bréstsmartor eller tidigare har svimmat vid fysisk anstrangning,

bor du radfraga en lakare innan du pabdrjar detta program.




Styrketraning vecka for vecka

» Vecka 1-2

Set: 2

Repetitioner: 15

Paus mellan varje set: 60 sekunder

Vikt: Sa latt vikt att du skulle kunna gora fler an 15
repetitioner.

» Vecka 3

Set: 2

Repetitioner: 12

Paus mellan varje set: 60 sekunder
Vikt: 2-5 kilo MER an vecka 1-2

Observera: De sista repetitionerna ska kannas utmanande.

» Vecka 4-6

Set:3

Repetitioner: 12

Paus mellan varje set: 60 sekunder

Vikt: Behall samma vikt tills det kdnns enkelt,
och o6ka darefter gradvis.

» Vecka 7-12

Set: 3

Repetitioner: 10

Paus mellan varje set: 60 sekunder

Vikt: Oka belastningen langsamt om det blir fér latt.

» Efter vecka 12

Efter vecka 12 fortsatter du traningen med den vikt du har
natt. Om det blir for latt att gora 10 repetitioner kan du
successivt Oka vikten.

KOM IHAG

Anvand maskinerna till
styrketraningen varje gang du
tranar.

Styrketraningen bor goras i
maskiner utan fria vikter for att
undvika skador.

Det ar normalt att vara om i
musklerna efter traningen, men
du ska inte gora nagot som
utloser smarta eller forvarrar
befintliga smartor nar du tranar.

Om du tar en paus fran traningen
under en langre period, sa borja
igen med 2 set a 15 repetitioner
och minska pa vikten.

Utover de tva traningarna i
veckan ar det en bra idé att vara
fysiskt aktiv minst 30 minuter
varje dag. Du ska bli andfadd,
men fortfarande kunna prata.
For en del racker det att ta en
promenad.




Modifierat program
med tva traningar i veckan

Vilj det modifierade programmet om du har benskoérhet eller om din prostatacancer har spridit sig till
skelettet, vilket kan orsaka kraftiga smartor.

Uppvarmning Styrketraning —

Borja varje traningstillfalle med

5 minuters lugn uppvarmning.
Valj mellan crosstrainer, |6pband,
roddmaskin eller motionscykel.

Fortsatt med 25 minuters
konditionstraning pa samma
maskin. Byt mellan 30 sekunders
hog intensitet och 1 minut i lugnt
tempo.

Om du har en hjartsjukdom bor
intensiteten vara lagre — du ska
fortfarande bli andfadd, men
kunna fora ett samtal samtidigt.

Hjartsjukdom omfattar en rad
tillstand, haribland nedsatt
blodtillforsel till hjartat (ischemisk
hjartsjukdom), storningar i
hjartrytmen (arytmier), hjartsvikt
samt sjukdomar i hjartklaffarna.

Folj schemat till héger och
anvand traningsmaskinerna varje

gang.

Om du kdnner brostsmartor eller tidigare har svimmat vid fysisk anstrangning,

bor du radfraga en lakare innan du pabdrjar detta program.




el Styrketraning vecka for vecka

» Vecka 1-4

Set: 2

Repetitioner: 20

Paus mellan varje set: 60-90 sekunder

Vikt: Mycket latt vikt, och gdrna samma vikt under alla 4
veckor. Om det blir FOR latt kan du forsiktigt oka vikten,
men du ska fortfarande kunna gora 20 repetitioner utan
problem - och det far inte géra ont.

» Efter vecka 4

Efter vecka 4 fortsatter du traningen med den vikt du har
natt. Om det senare blir FOR latt kan du forsiktigt dka
vikten, men glém inte: Du ska fortfarande kunna utféra
20 repetitioner utan problem, och det far inte gora ont.

KOM IHAG

Anvand maskinerna till
styrketraningen varje gang du
tranar.

Styrketraningen bor goras i
maskiner utan fria vikter for att
undvika skador.

Det far inte gora ont att trana.

Utover de tva traningarna i
veckan ar det en bra idé att vara
fysiskt aktiv minst 30 minuter
varje dag. Du ska bli andfadd,
men fortfarande kunna prata.
For en del racker det att ta en
promenad.




Sa anvander du maskinerna
Uppvarmning och konditionstraning

CROSSTRAINER LOPBAND
1. Pa- och avstigning: Var forsiktig och anvand 1. Sakerhet: Satt fast sakerhetssnoret i kladerna (sa
de fasta handtagen. stannar bandet automatiskt om du haller pa att

.. tappa balansen).
2. Traning: Luta dig framat och anvand de

rorliga handtagen for att dra med armarna. 2. Balans: Ga i lugnt tempo och hall tag i kanterna

. o . om du &r ny pa Idpbandet. Oka hastigheten
3. Fordelar: Skonsamt for knan och hofter, bra gradvis och slapp kanterna nér du kinner dig

for ryggen. trygg.

3. Lutning: Undvik for brant lutning.




RODDMASKIN
1. Motstand: Stall in motstandet till mellan 1 och 4.

2. Pastigning: Se till att du kan na handtaget innan
du satter dig. Var forsiktig vid av- och pastigning,
eftersom sitsen ror sig.

3. Fotter: Placera och spann fast fotterna ordentligt.

4. Rodd:Ta tag i handtaget. For tillbaka sitsen med
benen och dra uppat mot bréstet med armarna.

5. Rytm: Hitta en bra rytm och upprepa rorelsen.

6. Avstigning: Se till att sitsen inte ror sig
framat vid avstigning.

MOTIONSCYKEL

1. Sadelhojd: Stall in sadeln i héjd med hoften.

2. Fotter: Anvand eventuella spannen till fotterna.

3. Avstigning: Kom ihdg att ta ur fotterna ur

spannena innan du kliver av cykeln.




NEXT
Sa anvander du maskinerna

Styrketraning

LAG RODD
1. Sits: Stall in hojden pa satet.
2. Vikt: Valj 6nskad vikt.

3. Brostkudde: Stall in brostkudden sa att du precis
nar handtagen nar du sitter ner.

4. Rorelse: Dra handtagen bakat och strack langsamt
ut armarna igen i ett kontrollerat tempo.

5. Hallning: Hall ryggen rak under hela évningen.

BENSTRACK

1. Sits: Stall in sitsen sa att kudden ar precis vid
knavecken nar benen ar bojda.

2. Vikt: Valj 6nskad vikt.

3. Handtag: Stéll in handtaget sa att du kan boja
pa benen sa mycket som majligt utan obehag.
Vid kndproblem, stall in i en mindre vinkel.

4. Vristkudde: Stall in vristkudden precis over
anklarna.

5. Rorelse: Strack ut benen
snabbt och bgj tillbaka
dem langsamt i ett
kontrollerat tempo.




BROST

1.

Sits: Stdll in sitsen sa att handtagen
arihojd med armhalorna.

Handtag: Vélj en av de tre positionerna. Vinkla
framat vid axelproblem.

Rorelse: Pressa handtagen framat och in over
brostet, och for tillbaka dem igen. Pressa framat
i ett bra tempo och for langsamt tillbaka.

Hallning: Se till att vila huvudet pa
stodet for att undvika spanningar i nacken.

MAGE

1. Vikt: Valj onskad vikt.

2. Band: Dra banden 6ver axlarna sa att

ryggkudden sitter ndra ryggen. Alternativt
korsa banden 6ver brostet.

3. Rorelse: Boj dig fram och tillbaka i ett lugnt

tempo.

Styrketraning fortsatter pa nasta sida.



NEXT
Sa anvander du maskinerna

Styrketraning

KNAFLEXION RYGG

1. Vristkudde: Vippa ner handtaget, satt dig 1.

och stall in vristkudden 6ver halsenan.

2. Vikt: Vilj 6nskad vikt. 3,

3. Sits: Stall in sitsen sa att den Aversta benkudden

ar ca 10 cm under knaskalen. 3.

4. Handtag: Vinkla handtaget sa att benen ar sa

raka som mojligt. 3.

5. Rorelse: Boj benen i ett kontrollerat tempo och
strack Idngsamt ut benen igen.

5. Justering: Om Oversta
benkudden pa skenbenet
sitter for nara knaskalen
sd justera sitsen.

Nackkudde: Stéll in nackkudden precis 6ver
skulderbladen.

Vikt: Satt dig upp mot nackkudden och stall in
vikten.

Handtag: Anvand handtaget for att boja dig ner sa
langt fram som mojligt innan du slapper det.

Rorelse: Korsa armarna over brostet och luta dig
sa langt bakat du kan. Upprepa i ett kontrollerat
tempo.




BENPRESS
1. Vikt: Valj onskad vikt.

2. Sits: Placera fotterna och kor fram sitsen sa att
knana bojs i 90 graders vinkel.

3. Rorelse: Strack ut benen utan att stracka ut
dem helt, och boj sedan pa dem igen. Upprepa
i ett kontrollerat tempo.

4. Tips: FOr att trana vadmuskulaturen, ga upp pa
halen i slutet av rorelsen.

Skanna koden
och se videor
med maskinerna
nar de anvands

o
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Traningslogg - Standardprogram (Vecka 1-4)

Det kan vara en bra idé att registrera din trdning, sa att du kan félja dina framsteg genom programmet.

Standardprogrammet varar i 12 veckor. Darefter fortsatter du traningen med den vikt du har natt.
Senare kan du I6pande Oka vikten om det blir for 1att att gora 10 repetitioner.

VECKA 1 VECKA 2 VECKA 3 VECKA 4

Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum:
MOTIONSCYKEL | Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:
Sadel: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
RODDMASKIN Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
LOPBAND Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
LAG RODD Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 12/12 | Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Sits:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Brostkudde:




VECKA 1 VECKA 2 VECKA 3 VECKA 4

Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum:
BENSTRACK Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 12/12 | Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Sits:
Vristkudde: Kg: Ka: Kg: Ka: Ka: Kg: Ko: Kg:
Handtag:
BROST Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 12/12 | Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Sits:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
MAGE Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 12/12 | Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Sits: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
KNAFLEXION Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 12/12 | Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Sits:
Vristkudde: Kg: Ka: Kg: Ko: Ka: Kg: Ko: Kg:
Handtag:
RYGG Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 12/12 | Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Nackkudde:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
BENPRESS Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 15/15 | Antal: 15/15 Antal: 12/12 | Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Sits: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:

Standardprogrammet fortsatter pa nasta sida. 21




Traningslogg - Standardprogram (Vecka 5-8)

VECKA 5 VECKA 6 VECKA 7 VECKA 8

Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum:
MOTIONSCYKEL | Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:
Sadel: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
RODDMASKIN Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
LOPBAND Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
LAG RODD Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Brostkudde:
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VECKA 5

Datum:

Datum:

VECKA 6

Datum:

Datum:

VECKA 7

Datum:

Datum:

VECKA 8

Datum:

Datum:

BENSTRACK Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits:
Vristkudde: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
BROST Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
MAGE Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
KNAFLEXION Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits:
Vristkudde: Kg: Ka: Kg: Ko: Ka: Kg: Ko: Kg:
Handtag:
RYGG Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Nackkudde:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
BENPRESS Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:

Standardprogrammet fortsatter pa nasta sida. 23




Traningslogg - Standardprogram (Vecka 9-12)

VECKA 9 VECKA 10 VECKA 11 VECKA 12

Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum:
MOTIONSCYKEL | Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:
Sadel: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
RODDMASKIN Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
LOPBAND Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
LAG RODD Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Brostkudde:
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VECKA 9

Datum:

Datum:

VECKA 10

Datum:

Datum:

VECKA 11

Datum:

Datum:

VECKA 12

Datum:

Datum:

BENSTRACK Antal:10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal:10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits:
Vristkudde: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
BROST Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 710/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
MAGE Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
KNAFLEXION Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits:
Vristkudde: Kg: Ka: Kg: Ko: Ka: Kg: Ko: Kg:
Handtag:
RYGG Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Nackkudde:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
BENPRESS Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 710/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 70/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Sits:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:
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Traningslogg - Modifierat program

Skriv gdrna ner hur mycket du tréanar varje gang, eller hur mycket vikt du anviander. Da dr det enklare att
folja dina framsteg.

Det modifierade programmet varar i 4 veckor. Darefter fortsatter du traningen med den vikt du har natt.
Om det senare blir for 1att kan du forsiktigt 6ka vikten, men du ska fortfarande kunna goéra 20 repetitioner
utan problem - och det far inte gora ont.

VECKA 1 VECKA 2 VECKA 3 VECKA 4

Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum:
MOTIONSCYKEL | Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:
Sadel: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER | Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
RODDMASKIN Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
LOPBAND Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans: Distans:
LAG RODD Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20
Sits:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Brostkudde:




VECKA 1 VECKA 2 VECKA 3 VECKA 4

Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum:
BENSTRACK Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20
Sits:
Vristkudde: Kg: Ka: Kg: Kg: Ka: Kg: Ko: Kg:
Handtag:
BROST Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20
Sits:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
MAGE Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20
Sits: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
KNAFLEXION Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20
Sits:
Vristkudde: Kg: Ka: Kg: Ko: Ka: Kg: Ko: Kg:
Handtag:
RYGG Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20
Nackkudde:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
BENPRESS Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20 Antal: 20/20 | Antal: 20/20
Sits: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
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Anteckningar
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Utvecklat i samarbete med ledande urologer,
onkologer och fysioterapeuter i Norden.

Materialet ar reviderat av:

Peter Busch @stergren

Overlikare, ph.d.

Avdelningen for urinvagssjukdomar
Herlev och Gentofte Hospital
Danmark

Anne-Mette Ragle

Fysioterapeut, MScH

Avdelningen for cancerbehandling
Herlev och Gentofte Hospital
Danmark

Maj-Britt Henriksen Krgyer
Sjukskoterska prostatacancer
Avdelningen for urinvagssjukdomar
Herlev och Gentofte Hospital
Danmark

Anna Cecilie Kjeld Jergensen
Sjukskoterska och Master i sexologi
Avdelningen for urinvagssjukdomar
Herlev och Gentofte Hospital
Danmark
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