Leat doaimmas borasdavdadivssu vuolde

Muhtun borasdavdadivssut leat garraseappot ja losibut rupmasii go eara
divssut, ja oallugiin lea maid oppalas davdadovdu rupmasis. Fagaolbmuid
veahkki ja doarjja sdhttd leat dvkkalas boahtin dihte johtui ja gdvnnahit
movt sahttd leat aktivitehtas.

Jus galggat harjehallat ulbmilla¢cat divssu vuolde, de dvzzuhuvvo hupmat
ja oazzut rdvvagiid dan doaktaris gii dovda du ja du divssu. Jus oaccut
diviSu ovtta daid stuorebus buohcciviesuin, de soitet sis leat falaldagat
pasieanttaide geain lea dahje lea leamas$an borasdavda, nu go Pusterom
dahje Vardesenter-guovdddZat.

Sahtat maid jearrat iezat fastadoaktaris dahje NAV:s oazzut
dearvvaseallinresepta. Dahje valdde oktavuoda njuolga muhtin
fysioterapevttain, borasdavdakoordindhtoriin, dearvvaseallinguovddaziin,
falastallanpedagogain dahje borasdavdaharjeheddjiin AKTIVinstrukter
doppe gos don orut. Eard vejolasvuohta lea geahccat lagidit go
faldstallansearvvit, pasieantasearvvit dahje eard lagideaddjit ovdamearkka
dihte vazzinjoavkkuid du lagasbirrasis. Du doavttir sahttd darbbu mielde
¢ujuhit du veajuiduhttinorrumii. Geahca eanet dieduid neahttasiidduin
aktivmotkreft.no ja kreftforeningen.no/rehabilitering.

Ravvagat ja cavgileamit:

Sahtta leat avkkalas juohkit aktivitehtaid unnit vuroziidda, ovdamearkka
dihte 10-minuhta aktivitehtaide dahje oanehis vazzintuvrraide.

Oza vejolasvuodaid eanet lihkadit iezat beaivvalas eallimis.
Vacce trahpaid ovdalii go ¢uovvut heaissa, vacce dahje sihkkelastte dalle
go dan sahtat.

Guode busse ovtta bisananbaikki ovdal go maid galggat dahje vacce
ovtta bisananbaikki dobbelii ovdal go manat bussii.

Ane lavkelohkki (dat lea davja integrerejuvvon appa
jierbmetelefovnnain) ja geahca olu lavkkut beaivvalaccat.

« Muitte ahte olgo- ja viessobarggut maid leat oassin du beaivvalas

v

aktivitehtas.

Geahca ieSgudetlagan harjehallanappaid, geahca
movttidahtta go Dearvvasvuodadirektorahta aktivitehtaappa
Ga10 dahje rievdadusdoarjunappa Heia eanet lihkadit.

Gavnna hérjehallanolbma - rahkat Siehtadusaid olbmaiguin, bearrasiin
dahje bargoguimmiiguin. Plane aktiiva luomuid ja vahkkoloahpaid.

Mearrit konkrehta oassemihtoziid, ¢ale harjehallanbeaivegirjji ja balkat
iezat dadimielde.

Veahas beaivvalas lihkadeapmi dahka buori du dearvvasvuhtii. li leat
goassege beare mannit algit. Gdvnnat makkar aktivitehta heive dutnje,
du berostumiide ja eallindillai.
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Fysalas aktivitehta
buorida dearvvasvuoda

- maiddai borasdavdadiagnosa mannel
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Bisut iezat buori vuoimmis

Lihkadit ja atnit rupmasa jeavddalaccat lea buorre sihke ovdal,
mannel borasdavdadivssu ja divsSodettiin. Dat sahtta addit
eanet navccaid beaivvalas eallimis ja buoridit eallinkvalitehta.

Heivehuvvon ja jeavddalas fysalas$ aktivitehta sahttd dahkat ahte buorebut
gierddat borasdadvdadivisu ja sahttd unnidit riskka oazzut ieSgudetlagan
lassivaikkuhusaid divssus. Buorre fysalas vuoibmi sahttd maid abuhit dasa
ahte jodaneappot dearvvasnuvat divssu mannel. Daga juoida mas oac¢cut
energiija sihke fysala¢cat ja psyhkalac¢at.

Dearvvasvuodavuoittut

+ Vejolasvuohta ovttastallat sosialalaccat

+ Buoret mokta ja buresveadjin

+ Buoret oaddinkvalitehta

+ Buoret borranlustu jus du mielas lea vattis
borrat seamma olu go ovdal

+ Unnit unohisvuohta ja vaiibmogakkaheapmi

+ Unnit fatigue (véibbasvuodadovdu)

+ Doalahit stabiila rumasdeattu ja dehkiid

+ Unnit psyhkala$ davdamearkkat nu go hussa,
ballu ja depresuvdna

+ Buoret immuvdnasuodjalus ja unnit riska infekSuvnnaide

+ Unnit riska oazzut lassidavddaid nu go vaibmo- ja
varrasuotnadavddaid

« Unnit riska oazzut fas dihtolagan borasdavddaid

Oppalas ravvagat dutnje geas lea dahje lea
leamasan borasdavda

Daga lihkadeami lunddolas oassin iezat beaivvalas
eallimis. Buot ravisolbmot dvzzuhuvvoijit lihkadit fysalacCat
unnimusat 30 minuhta juohke beaivvi. Dat gusto sidjiide
maid geain lea borasdavdadiagnosa.

Seammas lea erenoamas dehalas guldalit rupmasa. Man olu berre
barggahit rupmasa vuolgd olbmos olbmui ja sahtta rievddadit beaivvis
beaivai ja dikSunmannolaga ieSgudetlagan dasiid mielde. Lea dehalas
gavdnat buori balanssa laSmmohallama ja vuoinnasteami gaskka, ja lea
buorre restitusuvdnii borrat dearvvaslaccat ja manggalagan borramusa,
ja borrat daid borramusavdnasiid maid rumas darbbasa. Geah¢a
dearvvasvuodaeisevalddiid biebmodoalloravvagiid neahttasiiddus
helsenorge.no.

Muhtomin sahttd leat doarvai mihttu vazzit viezzat boastta. Eara
beivviid sdhttd mihttu leat bargat olgo- dahje viessobargguiguin, fitnat
guollebivddus dahje laSmmohallat. Daga juoida masa liikot, mii lea alkit
oldmuttos ja man lea alki cadahit. Dat dahka eanet jdhkehahttin ahte
joatkkat dainna.

Lea dehdlas harjehallagoahtit siivvozit ja dadimielde losidit harjehallama.
Lokte aktivitehtaddsi nu ahte bivastuvat, Sieddaluvat ja ahte vaibmu
ravka jodaneappot go dan nagodat. Sahtta adjanit gdvnnahit maid

don gierddat. Borasdavdapasieanttaide ii leat alo buorre rahcat.
Geahccalatta veahaziid mielde ieSgudetlagan doaimmaid, nu go vazzit
dahje ¢uoigat, sihkkelastit dahje eardlagan olgodibmodoaimmaid,
ahpéasmahttinharjehallama, joavkofaldstallama, danssa, stoahkama,
lihkadanharjeheami dahje yoga. Go lonohalla doaimmaid, de sahtta leat
alkit doalahit motivasuvnna, ii ge leat nu baha bavccagit go ii razat dusse
seammahat dehkiid.
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Jaskac¢ohkkan

Daga aktivitehta lunddola$ oassin iezat beaivvalas eallimis, vacce
eanet ja ¢cohkka unnit. Buot lihkadeapmi lea buoret go ii mihkkege.

Dutnje gii leat oapmahas dahje olmmai

Don sahtat veahkehit ja doarjut su geas lea dahje lea leamasan
borasdavda leat fysala¢cat aktiivan. Ovdamearkka dihte sahtat veahkkin
ohcat dieduid digeguovdilis aktivitehtafalaldagaid birra dahje ie$ leat
laSmmohallanolmmadjin ja vuolgit mielde vazzit dahje eard aktivitehtaide.
Dehdleamos lea ahte 14z4t diliid dasa ahte dat olmmos gean dovddat

ie$ beassa mearridit doaimmaid ja doaibmadasi. Daga dudno
oktasasaktivitehta juoga manin masa illudeahppi!
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