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Traning efter operation

Highly favorable physiological responses to concurrent resistance
and high-intensity interval training during chemotherapy: the
OptiTrain breast cancer trial

> AT-HIIT

» 3x3 min cykel ergometer

» 20min RPE 13-15 cykelergometer/lopband/cross trainer
» RT-HIT

» UC

» RT-HIT

» 60 min 2 ggr/veckan

» 8-12 rep av 70% RM

» 3x3 min cykel anstrangning 16-18 Borgs RPE




Borgs RPE

Beskrivning

Ingen anstréngning all=
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Latt

Magot anstringande

Anstr3ngande

Mycket anstréngande
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Maximal anstrangning

Borgs RPE-skala. Bygger pd en normalpersons puis vid
ofika anstringningar.

Rectus abdominis

Inguinal ligament

(formed by free inferlor
border of the extemnal
oblique aponeurosis)
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Efter operation

Andas

Upp och ga. Hellre ofta och kort &n lange och sallan.

Trana backenbotten och djupt liggande balmuskulatur.

Lugnare traning, latt belastning i ca 2-3 manader efter operation
Undvik plotsliga, explosiva rorelser.

Rorlighet

Stark ryggen (roddrorelser t.ex)
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