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A undanférnum drum hefur verid a meira
reett um avinning likamspjalfunar fyrir
heilsu félks sem greinist med krabbamein.
Petta er i samreemi vid aukna pekkingu a
neikvaedum ahrifum kyrrsetu og jakvaed-
um ahrifum pjalfunar 4 lidan, heilsu og
lifsgeedi folks sem greinist med krabba-
mein.

Nylega voru birtar alpjodlegar leid-
beiningar um stédu pekkingar a svioi
pjalfunar i tengslum vid krabbamein, baedi
sem forvorn og medferd vid krabbamein-
um. Pessar leidbeiningar voru préadar af
alpjodlegri nefnd sérfraedinga og hags-
munaadila a svidi pjalfunar fyrir krabba-
meinsgreinda. Nefndin var kollud saman
af American College of Sports Medicine,
samtokum 1 Bandarikjunum sem fjalla um
pjalfun til ad beeta heilsu félks og vinna
gegn pralatum sjukdémum. Nefndin kom
saman i mars 2018 og bjo til starfshopa
sem unnu ad radleggingunum. Nidurst6d-
ur peirra voru birtar i premur freedigrein-
um i oktéber 2019.

[ fyrstu greininni' var einblint & horfs-
rannsoknir og stadfesti htin nidurstodur
nylegrar samstédu um ad aukin hreyfing
geti verid verndandi gegn krabbameinum
1 brjosti, ristli, legslimu, nyra, pvagblodru,
vélinda og maga. P4 er einnig fjallad um
mikilveegi pess ad fordast kyrrsetu til ad
draga ur aheettu a ad préa med sér krabba-
mein i legslimu, ristli og lunga. Athyglis-
vert er ad aukin hreyfing hefur fylgni vid
aukna aheettu 4 ad greinast med sortueexli.
Hoéfundar bentu a mikilvaegi sélarvarn-

ar vi0 utivist, frekar en beina dheettu af
hreyfingunni sjalfri. Félk sem hof pjalfun
eftir ad hafa greinst med krabbamein 1
brjosti, blodruhalskirtli eda ristli syndi allt
ad 36% heerri lifun en adrir. Magn peirrar
pjalfunar sem parf til ad fa pennan arang-
ur fyrir félk med pessi krabbamein er ekki
enn pekkt.

[ annarri greininni? var fjallad um
hlutverk pjalfunar eftir greiningu med
krabbamein til ad lina ymsar algengar
aukaverkanir af krabbameinsmedferdum
og umfjollun um lykilatridi i skimun fyrir
Oryggi einstaklinga sem f4 uppdaskrifada
pjalfun. Hofundar stadfesta ad pjalfun
er 6rugg fyrir f6lk med krabbamein og
einnig ad fordast eetti kyrrsetu. Stefna eetti
ad almennum lydheilsuradleggingum um
hreyfingu, sem kveda a 150 minutur a
viku af polpjalfun og svo styrktarpjalfun
tvisvar 1 viku. Pad sem er nytt er ad hof-
undar notudu skipulagt ferli til ad komast
ad samstodu um stodu pekkingar til ad
akvarda hversu mikla pjalfun atti ad
skrifa upp 4 til ad vinna gegn algengum
aukaverkunum krabbameinsmedferda.
Sterkar visbendingar stydja uppaskrift &
pjalfun gegn krabbameinstengdri preytu,
baettum heilsutengdum lifsgeedum,
aukinni likamlegri virkni, minni kvida
og punglyndi og syna einnig fram & ad
stigvaxandi styrktarpjalfun er drugg
fyrir f6lk med sogaedabjug. Uppaskrifud
pjalfun var venjulega 30 mintitna pol-
pjalfun af midlungs akefd prisvar i viku.
Svipadur avinningur, ad undanskildum
minni kvida og punglyndi, kom fram
vid styrktarpjalfun eda blondu af pol- og
styrktarpjalfun tvisvar i viku. Pa voru
midlungssterkar visbendingarnar um
svipad magn polpjalfunar & beettan svefn,
en ekki neegilegar visbendingar ntina til
a0 gefa nakveemar radleggingar um magn
pjalfunar gegn eitrunarahrifum 4 hjarta-
vOdva, a baetta vitsmunalega getu, feerri
byltur, minni velgju, minni verki, minni
uttaugaskada, aukna kynferdislega virkni
og aukiod pol vio lyfjameodferd.

Pridja greinin® 4 ad brua bilid milli
rannsékna og kliniskrar vinnu. Htn fjallar
um hvernig best megi innleida pessa pekk-
ingu um mikilvaegi pjalfunar { uménnun
og pjonustu vid krabbameinssjuka til ad
gera peim kleift ad njéta gods af. Mikil-
vaegasta atridid er ad heilbrigdisstarfsfolk
sem vinnur med krabbameinsgreindum
sé medvitad um mikilvaegi pjalfunar fyrir
skjolstaedinga sina, reedi markvisst um
pjalfun vid pa og hafi verkferla sem leida
skjolsteedingana i pjalfunararreedi og pa
videigandi pjéonustu sem eru i bodi.

Klinisk reynsla min vid endurheafingu
krabbameinsgreindra hefur synt mér mik-
ilveegi pess ad samfella sé i radleggingum
heilbrigdisstarfsmanna. Eg tel eskilegast
ad bjoda skjolsteedingum upp a greiningu,
freedslu og pjalfun undir handleidslu par
sem skjolsteedingar geta svo valid sjalfir
hvort peir geri aefingarnar a eigin vegum
eda innan heilbrigdisstofnana. Slik pjon-
usta getur veitt langtimastudning vid
folk sem hefur greinst med krabbamein
og veitt adhald med reglulegu endurmati.
Med slikri eftirfylgni eru meiri likur a
ad viokomandi hefji pjalfun og vidhaldi
henni sem lifsstil, frekar en sem skamm-
timatrreedi medan & medferd stendur
eda fyrst eftir hana. Pannig myndi hinn
krabbameinsgreindi njéta langtimaavinn-
ings af pjalfun sem greinarnar hér ad ofan
lysa.
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