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Dobrodosli u

program MojaVjezba!

MojaVjezba je dio programa

SHAPE, koji osobama oboljelima

od metastatskog kolorektalnog
karcinoma (MCRC) i njihovim
obiteljima pruza podrsku u
svakodnevnom zivotu. Ova je
knjizica pripremljena u suradniji

s osobama oboljelima od raka,
struCnjacima za lijecenje raka kao i
struénjacima za tjelovijezbu kod raka.

Uvijek je dobar trenutak da
uCinite kretanje dijelom svoga
zivota. Naime, nekoliko je ispitivanja
pokazalo da viSe kretanja moze
imati mnogobrojne korisne ucinke
na tjelesno zdravlje, raspolozenje i
kvalitetu Zivota osoba oboljelih od
raka.

Program MojaVjezba pomodi ¢e
Vam da tijekom razdoblja od 8
tjiedana kretanje — ukljucujuci tjielesnu

aktivnost i tjelovjezbu — postane
dijelom Vaseg svakodnevnog zivota.
Cilj je da se uz pomoc¢ programa
MojaVjezba pocnete vise kretati.

Dan za danom, tjedan za tjednom
biliezite kako se osjecate u svom
tiednom planeru. Jeste li danas
skuhali ru¢ak? Jeste li otisli u Setnju
iliizasli u vrt? Jeste li isprobali plan
tjelovijezbe iz programa MojaVjezba?

Vasa razina aktivnosti ovisit ¢e o
tome kako se osjecate — bit ¢e dana
kada ¢ete moci napraviti viSe i onih
kada ¢ete modi manje. Zlatno je
pravilo da sluSate svoje tijelo.

Radite ono $to mozete, a kada
mozete viSe - radite vise!

Upravijacki odbor inicijative SHAPE
(pogledajte 25. stranicu)

Prije nego sto zapocCnete,
zapamtite ova 4 pravila:

STRPLJENJE

Budite strpljivi. Svaka je osoba
drugacija. Zapamtite da za sve treba
vremenal Zapocnite polako i izdvojite
vrijeme za odmor.

POSTUPNOST

Postupno povecavaijte intezitet
aktivnosti. Kad mislite da mozete,
isprobajte nove stvari. Uvijek slusajte
svoje tijelo i prema potrebi prilagodite
svoje aktivnosti.

POZITIVAN STAV

Usredotocite se na pozitivhe
stvari. BiljeZite svoja postignuca.
Cak i ako ste planirali 30minutnu
Setnju, a napravili samo jedan
korak... to je korak u pravom smijeru.

USTRAJNOST

Ne odustajte. Cak i minimalna
aktivnost moze biti korisna. Budite
predani cilju da tijekom sljedecih
osam tjedana ucinite program
MojaVjezba dijelom svoga Zivota.

Ukljucite prijatelje 1 obitelj. Bit ¢cete

poticaj jedni drugima 1 ljudima oko sebe.




Zasto je kretanje .
vazno?

Stvorite ambijent koji Vam najbolje odgovara:
slusajte glazbu, izadite, isprobajte nove stvari,
razmislite o tome Sto VI Zelite raditi!

Znanstveni dokazi govore u prilog potencijalnim korisnim ucincima tjelesne
aktivnosti i tjelovjezbe u svim fazama skrbi o bolesnicima s rakom.

POZITIVNE EMOCIJE SNAZNO SRCE I

Tjelesna aktivnost moze pozitivho MISICI
utjecati na Vase raspolozenje | Kretanje Vam moze pomodi da
pomodi Vam da se lakSe nosite oduvate i pobolj$ate snagu srca
s tegobama poput depresije ili i misica prije, tijgkom i nakon
tjeskobe. Usto moze povecati Vase ljeGenja.2412
samopouzdanje i samostalnost.™
UBLAZAVA
CJELOKUPNO NUSPOJAVE
BLAGOSTANJE | | )
Tjelesna aktivnost moze ublaziti
Kretanje moze poboljsati cjelokupnu neke od nuspojava terapije
kvalitetu Zivota, koja ukljucuje za rak, primjerice umor i bol u
tielesno, psihicko i drustveno zglobovima. 24681418

blagostanje.™?*

PREZIVLJENJE ZDRAVLJE KOSTIJU
Dokazi pokazuju da povecana Trening snage (aktivnosti koje jacaju
tjelesna aktivnost moze produljiti miSi¢e) moze pozitivno utjecati na
Zivot bolesnika s metastatskim zdravlje kostiju.?°

kolorektalnim karcinomom.®



Predstavljamo
program
MojaVjezba

Svaka je osoba oboljela od raka
drugacija — a i stanja se mijenjaju iz
dana u dan. Tijekom razdoblja od
osam tjedana nastojte uciniti kretan;
dijelom svoga Zivota na nacin koji
Vama odgovara.

Bit ¢e dana kada Cete modi biti
aktivniji, ali i onih kada ¢e Vam trebati
odmor. Uz program MojaVjezba
razina aktivnosti ovisi o tome kako se
toga dana osjecate.

Sto danas mozete raditi?

Svaki dan radite ono
sto mozete. Kad mozete
viSe, napravite vise.

Program MojaVjezba prvi

je korak: pruzit ¢e Vam

cvrst temelj na kojemu

Cete moci dalje graditi
tjelesnu aktivnost.

Dan za odmor

Bit ¢e dana kad ¢e Vam mozda biti teSko uopcée se pomaknuti.
Ako mislite da moZete, mogli biste pokusati:

e Gitati knjigu

e gledati televiziju ili pogledati film s prijateljima ili obitelji

e skuhati obrok postupno, u nekoliko faza tijekom dana

e sloziti opranu odjecu

Dan za tjelesnu aktivnost

To ukljucuje sve §to Vas pokrece. Mogli biste pokusati:

e oti¢i u laganu Setnju u obliznji park s prijateljima — ili psom!

e jzadiu vrt

e oti¢i u kupovinu namirnica

Zapocnite lagano, a zatim postupno povecavajte kolicinu aktivnosti.

Neka Vam cilj bude 30 minuta tjelesne aktivnosti na dan, bilo
odjednom ili u viSe navrata tijekom dana.

Dan za tjelovjezbu

Tjelovjezba mozda zvuci zastrasujuce, ali zapravo se odnosi
na bilo koju aktivnost koja malo viSe pokrece Vase tijelo. Mogli
biste isprobati:

e plan tjelovjezbe iz programa MojaVjezba (na kraju ove knjizice)

e zustro hodanje ili tréanje

e plivanje

e KkoriStenje sprava za viezbanje
ZapocCnite lagano, a zatim postupno povecavajte trajanje tjelovjezbe
dok ne dodete do 30 minuta. Nastojte viezbati dvaput tjiedno.

Dan kad se osjecate najbolje

Nastojte biti tjelesno aktivni 30 minuta. To ukljuCuje sve §to Vas
pokrece. Svjesno odlucite viSe se kretati. Svaki je pokret koristan!

Osim toga, za cilj si postavite i 30 minuta tjelovjezbe: Probajte u
cijelosti odraditi jedan od planova tjelovjezbe iz programa MojaVjezba.
Sliedeci put probajte odraditi onaj drugi!

(g

£

Cilj: 30 minuta

na dan

Cilj: 30 minuta

na dan

Za pocetak:
10 minuta
na dan

30 minuta
na dan

30 minuta
na dan



MojaVjezba:
tjedni planer

Isprobajte nove stvari. Raznovrsnost pokreta
dobra je za VaSe zdravlje 1 blagostanje.

Najvaznije je da uzivate.

U ovaj planer biliezite svoje kretanje
dan za danom, tjedan za tjiednom. AKTIVNI UTORAK LAGANA
Kako ste se danas osjecali? Kojom PONED JELJAK SRI JEDA

ste se aktivnoscu bavili?

Uvijek slusajte svoje tijelo i zapamtite
da ¢e ponekad biti potrebne
odredene prilagodbe.

ZapocCnite

Probajte! tjedan pokretom Lagana srijeda

izvrstan je dan
za Setnju

CETVRTAK VESELI SUBOTA LIJENA
PETAK NEDJELJA

Veseli je petak -
ucinite nesto sto ¢e Ne zaboravite na
Vas razveseliti odmor



MojaVjezba:

cesta pitanja

Je li program
MojaVjezba siguran?

Program MojaVjezba osmislien je na
temelju smjernica za tjelovjezbu kod raka
i sigurna je polazisna to¢ka koja ¢e Vam
pomodi da ucinite kretanje dijelom svoga
zivota.

Razina VaSe aktivnosti ovisit ¢e o tome
kako se taj dan osjecate — bit ¢e dana
kada ¢ete modi napraviti viSe i onih kada
¢ete moci manje. Zlatno je pravilo da
slusate svoje tijelo. Ako osjecate bol,
nelagodu ili umor, tada trebate usporiti

ili stati. Ako se tegobe nastave, ocijenite
svoje aktivnosti i razmislite o uvodenju
odredenih promjena. Bilo bi dobro da
razgovarate s lijecnikom ili medicinskom
sestrom prije nego $to pocnete provoditi
program MojaVjezba ili ako osjecate bol,
nelagodu ili umor.

Hoce li tjelovjezba utjecati
na moje lijecenje?

Tjelovijezba tijekom lijeGenja moze imati
pozitivne ucCinke, poput oCuvanja zdravlja
srca i snage miSi¢a. Neke biste oblike
tjelovjezbe mozda trebali izbjegavati
tijekom lijecenja, stoga razgovarajte s
medicinskom sestrom ili lijeCnikom prije
nego Sto pocnete provoditi.
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Mogu li zamoliti druge za
pomo¢?

Naravno. Pronadite prijatelja ili ¢lana
obitelji koji Vam moze i Zeli praviti
drustvo. Dobro cete se zabaviti, a mozda
Cak i biti poticaj jedan drugome ili ljudima
oko sebe.

Kako da ucinim
kretanje dijelom svoje
svakodnevice?

Predvidite vrijeme za kretanje u svom
tiednom planeru. Cilj je da se krecete na
nadin koji Vama odgovaral

Kako da ucinim tjelesnu
aktivnost i tjelovjezbu
zabavnijima?

Razmislite o tome Sto biste htjeli raditi.
MozZete slusati glazbu dok viezbate ili
pak pokusSati ukljuciti prijatelie u svoje
aktivnosti. Mozete isprobati razlicite
oblike kretanja. Raznovrsnost pokreta
pridonosi Vasem zdravlju i blagostanju.
Najvaznije je da uzivate!

Sigurnost
prije svega

Tijekom lijeCenja i razdoblja oporavka mozda c¢ete ponekad morati prilagoditi

intezitet svoje aktivnosti.

Prije nego Sto zapoc¢nete bilo

kakav program tjelesne aktivnosti ili
tjelovjezbe, uvijek trebate razgovarati
s lijecnikom ili medicinskom sestrom,
osobito ako ste imali kirurski zahvat.

Primjerice, mozda ¢ete morati prilagoditi
svoje aktivnosti:?!

e ako imate vrlo niske razine zeljeza
(teSku anemiju) — trebate izbjegavati
intenzivniju tjelovjezbu, ali mozete
nastaviti sa svakodnevnim tjelesnim
aktivnostima

e ako imate smanjenu sposobnost
borbe protiv infekcija (oslablien
imunitet) — trebate izbjegavati javne
teretane i bazene

e ako ste izrazito umorni (iscrplieni) —
bilo bi dobro da zapoc¢nete lagano, a
zatim postupno povecavate koli¢inu
aktivnosti

ako primate terapiju zraéenjem —
trebate izbjegavati plivanje

ako imate kateter ili sondu za
hranjenje — trebate izbjegavati
plivanje i viezbe usmjerene na misice
koji se nalaze u podrucju katetera/
sonde

ako uz rak imate i viSe drugih
bolesti — trebate razmotriti prilagoden
program u dogovoru s lijecnikom ili
medicinskom sestrom

ako patite od gubitka osjeta u
Sakama ili stopalima (periferna
neuropatija) — trebali biste biti oprezniji
pri izvodenju odredenih pokreta zbog
slabosti ili gubitka ravnoteze

Nikad nemojte zaboraviti zasto ovo radite.

Tjelesna aktivnost pozitivno utjeCe na Vas,
Vasu obitelj 1 prijatelje.
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MojaVjezba:
svjedocanstva bolesnika

Marija Babi¢ 37godisnja je bivsa
racunovotkinja i majka dvoje djece, kojoj
je u prosincu 2016. dijagnosticiran rak
debelog crijeva stadija IV. Tielovjezba je
oduvijek bila vazan dio njezina Zivota.
Stovige, samo dan prije dijagnoze otréala
je utrku na 10 km. ,,Odrzavanje kondicije
pomoglo mi je u pripremi i oporavku od
brojnih velikin operacija tijekom proteklih
nekoliko godina“, objasnjava. ,Osim
toga, tjelovjeZzba mi pomaze ublaziti umor
i tieskobu tiiekom lijecenja.”

»Samo kad tréim osje¢am se slobodnom
jer jedino o ¢emu u tom trenutku mogu
razmi$ljati jest kako otr¢ati tih 5 ili 10

km, bez obzira na to koliko ¢e mi
vremena trebati. To mi razbistri um*,
kaze Marija. ,Oduvijek postoji zabluda da
lijeCenje raka znaci da trebate Zivjeti pod
staklenim zvonom i ne naprezati se, no ja
zapravo zelim biti zagovornik tjelovieZbe
jer ona poboljSava kvalitetu zivota, a i
pridonosi psihickom zdravlju.”

Marija je zbog lijeCenja imala odredenih
komplikacija i nuspojava, pa je morala
prilagoditi svoj pristup tjeloviezbi: ,Zbog
lijieCenja mi je oslabio osjet u stopalima

— stanje se poboljSava, no vjerojatno se
nikad nece potpuno oporaviti. Stoga
tesko osje¢am kako tréim i moram nauditi
svoje tijelo da tr¢i na drugadiji nacin, Sto
nije lako."

Mariji je uvelike pomoglo to Sto je u

svoje treninge ukljucila supruga i djecu.
,Cinjenica da smo svi zajedno aktivni

kao obitelj pomaze mi da ostanem
motivirana, a i oni se osjecaju uklju¢enima
u moje lijecenje.”

Marko Horvat ima 74 godine i prije
godinu dana dijagnosticiran mu je
kolorektalni karcinom stadija IV. Uziva

u vrtlarenju i jako je ponosan na voce i
povrce koje uzgaja. ,Oduvijek volim raditi
u vrtu, pa je tako jedna od prvih stvari
koje sam pomislio nakon dijagnoze raka
bila kako ¢u odraditi sve poslove koji me
ocekuju tijekom jeseni.”

»Prije kirurSkog zahvata zapoceo sam
kemoterapiju i radioterapiju, koje su me
iscrpile. Osje¢ao sam se vrlo umornim i
bolesnim. Sin i njegova obitelj inzistirali

su na tome da se odmaram, a ¢injenica
je i da sam ponekad jedva mogao ustati
iz kreveta. No, bilo je dana kad sam se
osjecao bolje i htio izaci, no oni su ¢vrsto
ustrajali u tome da se ne smijem umarati,
Sto nije bilo nimalo nalik meni, pa sam se
osjecao prilicno potistenim i odsjeCenim
od svijeta.”

Nakon kirursSkog zahvata, Marko je
poceo primati terapiju koja se uzima

kroz usta. ,Premda je bolnicki tim bio
predivan, jedva sam ¢ekao da se vratim
kuci i vrtu, o kojem se brinuo moj susjed
dok se ja nisam osje¢ao dobro.“ Markova
je obitelj bila zabrinuta i smatrala da se ne
bi smio previSe naprezati, Sto je dovelo
do odredene napetosti medu njima. ,Htio
sam se vratiti normalnom zivotu i — koliko
je to moguce — zaboraviti da imam rak.
Znam da su se brinuli za mene, no bio
sam frustriran pa sam pitao medicinsku
sestru smijem li malo Ceprkati po vrtu

— vec je bilo proliece i htio sam posijati
sjeme kako bih na lieto imao povrca.

Medicinska sestra podrzala je Markov
plan i razgovarala s njegovim sinom da
ga umiri. ,Bila je sjajna. Rekla je da ne
smijem pretjerivati i da se prilagodim
tome kako se toga dana osjecam. Ima
dana kada ne mogu raditi teSke poslove,
no imam sjajnog susjeda koji mi pomaze
i dobro je ponovno se osjecati korisnim.
Ove je godine vrijeme bilo izvrsno pa
imamo rekordnu berbu bobicastog voca
u kojem moj sin, unato¢ dilemama koje
imao, ipak jako uzival”
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MojaVjezba: gdje pronaci
vise informacija

Europsko drustvo za
lijecenje raka probavnog
sustava (DiCE)

Daje glas osobama koje boluju od

svih oblika raka probavnog sustava
(ukljuCujuci kolorektalni karcinom).
Organizacija pruza podrSku bolesnicima i
njihovim njegovateljima.

https://digestivecancers.eu

Globalno drustvo za borbu
protiv raka debelog crijeva
Nastoji rijesiti niz problema povezanih

s lijeCenjem kolorektalnog karcinoma i
zdravstvenom skrbi opcenito. Suraduje s
viSe od 40 organizacija bolesnika diliem
svijeta.

https://www.globalcca.org
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WebMD

Ako Zelite saznati viSe 0 metastatskom
kolorektalnom karcinomu, WebMD

daje informacije o toj bolesti, ukljucujuci
dijagnozu i testove, lijeCenje i skrb, zivot i
suoCavanije s bolescu te podrsku i izvore.

https://www.webmd.com/colorectal-
cancer/default.htm

Europski registar
strucnjaka za tjelovjezbu
(EREPS)

Ako trazite potporu osobnog trenera,
pripazite da on ima sve potrebne
akreditacije u skladu s propisima u
Vasoj zemlji. EREPS je neovisan registar
instruktora, trenera i voditelja koji djeluju
na podrucju zdravlja, tielesne kondicije i
tjelesne aktivnosti u Europi.

https://www.ereps.eu

Kako se
kretat1?

TJELESNA AKTIVNOST

15. - 16. stranica

Mnogo je razliCitih oblika tjelesne aktivnosti koje
mozete isprobati. Idite dan po dan i uvijek slusajte
svoje tijelo.

TJELOVJEZBA

17. - 24. stranica

Planove tjelovjezbe iz programa MojaVjezba
osmislio je struénjak za tjelovjezbu i rehabilitaciju
kod raka. Vjezbe su oblikovane tako da Vam
povecaju sigurnost i samopouzdanje koji su
potrebni za obavljanje svakodnevnih aktivnosti.




Tjelesna aktivnost

Slusajte svoje tijelo — ono ¢e Vam reci sve Sto trebate znati.
Ako Vam se ¢ini da se osjecate ili izgledate bolje, postupno
povecavajte intezitet aktivnosti. Ako pak osjec¢ate bol, nelagodu
ili umor, usporite ili stanite. Ako se tegobe nastave, ocijenite
svoje aktivnosti i prﬂagodite ih.

%ﬁg -

Izadite u vrt ili otidite u obliznji park
— uzivajte u svjezem zraku i suncul

&

Druzite se s ljudima. Pronadite
prijatelie koje ¢ete modi ukljuditi
u svoje aktivnosti. Jedni Cete
drugima biti motivacija i poticaj.

Probajte uvesti dan za hodanje
— Iskoristite priliku da hodate malo
brze nego inaCe. Mozete se Cak
prikljuciti skupini za rekreativno
hodanje.

@

Povezite se s lokalnom skupinom
za podrsku oboljelima od raka.
Ako dogovorite konkretan termin,

veca je vjerojatnost da Cete uistinu i
oti¢i na sastanak s njima.

Izvedite psa u 30minutnu Setnju
— Ako nemate psa, mozete
zamoliti prijatelja da Vam dopusti
da izvedete njegova ljubimca u
Setnjul

[

ProsSetajte do sljedece
autobusne postaje. Stojte,
nemojte sjediti.
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Planovi tjelovjezbe 1z
programa MojaVjezba

Oba plana tjelovjezbe iz programa
MojaVjezba osmisliena su tako da
pozitivno djeluju na sve najvaznije
misic¢ne skupine u tijelu, poboljSaju
drzanje i povecaju:

snagu
fleksibilnost

motoricke sposobnosti
(koordinaciju, ravnotezu,
pokretljivost)

raspon pokreta

Mozete odabrati koji od dva
plana tjelovjezbe iz programa
MojaVjezba zelite odraditi
odredenog dana.

Zapamtite:

Usredotodite se na ono Sto radite

Zadrzite kontrolu nad svojim
pokretima

Slusajte svoje tijelo — ono ¢e Vam
reci sve §to trebate znati

Postupno pojacavajte intenzitet
tielovjezbe — zapocCnite polako, a
kad mozete viSe, radite vise!

Kako izvoditi planove
tjelovjezbe iz programa
MojaVjezba

Zapocnite viezbama koje mozete

izvesti i postupno povecavajte broj
ponavljanja svake vjezbe.

Ako se dobro osjecate, mozete
pokusati ubrzati pokrete. Prema
potrebi mozete i produljiti ili skratiti
pauze za odmor.

Svaku biste vjezbu po mogucnosti
trebali ponoviti osam puta prije
nego Sto prijedete na sliedecu.

Za neke su vjezbe navedene upute
za napredniju verziju.

Korak uz Sirenje ruku

1. Stanite uspravno. Stopala su
razmaknuta u Sirini kukova. Postavite
ruke ispred sebe u visini ramena i
spojite dlanove.

2. Zakoracite jednom nogom unatrag i
istodobno rasirite ruke.

3. Vratite se u pocetni polozaj tako
da zakoradite naprijed i vratite ruke
ispred tijela. Odmah ponovite viezbu
na drugoj strani, tako da izmjenjujete
noge..

Napredna verzija: Savijte koljena tako
da koljeno straznje noge bude tik do
poda.

Plan tjelovjezbe 1

Osnovni ¢ucanj

1. Stanite uspravno. Stopala su razmaknuta
u Sirini ramena. Opustite ruke i ramena.

2. Cuénite podizudi pritom obje ruke do
visine ramena.

3. Vratite se u pocetni polozaj tako da
spustite ruke i uspravite se.

Spustanje niz nogu

1. Drzite se za stolicu i stanite uspravno.
Stopala su razmaknuta u Sirini kukova.

2. U jednom se pokretu sagnite spustajuci
dlan niz vanjsku nogu i dizu¢i drugu
nogu iza sebe.

3. Vratite se u pocetni polozaj tako da
se uspravite povlacedi dlan uz nogu
prema gore. Napravite viezbu prvo
na jednoj, a zatim na drugoj strani, uz
jednak broj ponavljanja.

Napredna verzija: Podignite straznju
nogu i spustite trup tako da tijelo ini ravnu
liniju od glave do pete.
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Iskorak uz okret

1. Stanite uspravno. Stopala su
razmaknuta u Sirini kukova. Postavite
ruke ispred sebe u visini ramena i spojite
dlanove. Pogledom pratite ruke.

2. Iskoracite, a zatim zakrenite kraljeznicu
pomicudi ruke najprije prema prednjoj

nozi, a zatim preko nje ustranu. Nastavite

pogledom pratiti ruke.

3. Vratite ruke ravno ispred sebe i
zakoracCite natrag u pocetni polozaj.
Nastavite pogledom pratiti ruke. Odmah
ponovite viezbu na drugoj strani, tako da
stalno mijenjate smjer.
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Krizna vjezba
1.

Rotacija u stajacem polozaju
1.

. Drzecdi podignutu ruku ispruzenom,

. Vratite se u pocetni polozaj tako da

. Zakrenite kraljeznicu u jednu stranu i

. Zatim zakrenite kraljieznicu u suprotnu

Sklek uza zid

1. Stanite uspravno licem okrenutim
prema zidu. Stopala su razmaknuta
u Sirini kukova. Stavite dlanove na zid
tako da su u ravnini ramena. Tijelo
drZite ravno.

Stanite uspravno. Stopala su
razmaknuta u Sirini ramena. Podignite i
ispruzite jednu ruku ustranu i usmjerite
pogled prema njo;.

zakrenite kraljeznicu i pognite se u struku
tako da dodirnete suprotno koljeno.

i " 2. Savijte laktove kao da radite sklek,
Nastavite pogledom pratiti ruku.

primicuci tijelo zidu.
3. Ispruzite ruke i vratite se u pocetni

ponovno podignete ruku, neprekidno polozai.

je prateci pogledom. Napravite viezbu
najprije na jednoj, a zatim na drugoj
strani, uz jednak broj ponavijanja.

Balans na jednoj nozi

1. Stanite uspravno i drzite se za stolicu.
Stopala su razmaknuta u Sirini kukova.
Odrzavajte ravnotezu na nozi blizoj
stolici.

i1

. Savijte kolieno druge noge pa j
ispruzite ispred sebe. Napravite viezbu
najprije na jednoj, a zatim na drugoj
strani, uz jednak broj ponavijanja.

Napredna verzija: Nemojte se drzati
za stolicu.

Stanite uspravno. Stopala su
razmaknuta u Sirini kukova. Postavite
ruke ispred sebe u visini ramena i
spojite dlanove. Pogledom pratite
ruke.

Napravite pauzu u trajanju do jedne minute. Ako
mislite da mozete, pokusajte ponoviti sve vjezbe.

glavom pratite ruke.

stranu, pratedi stalno ruke pogledom.



Plan tjelovjezbe 2

Cugéanj uz iskorak

1. Drzite se za stolicu i stanite uspravno.
Stopala su razmaknuta u Sirini kukova,
a jedna noga je ispred druge.

2. Savijte koljena i spustite se prema podu
drzedi gornji dio tijela uspravnim. Tezina
treba biti na peti prednjeg stopala.

3. Ispruzite noge i vratite se u pocetni
polozaj. Napravite viezbu najprije na
jednoj, a zatim na drugoj strani, uz
jednak broj ponavljanja.

Napredna verzija: Savijte koliena tako da
koljeno straznje noge bude tik do poda i/ili
nemojte se drzati za stolicu.

Golferski cucanj

1. Stanite uspravno. Stopala su
razmaknuta u Sirini ramena. Spojite
dlanove i podignite ruke ustranu.
Pogledom pratite ruke.

2. U jednom pokretu vratite ruke ravno
ispred sebe dok se spustate u ¢ucan,;.
Ruke drzite ispruzenima. Gledajte u ruke
i kratko ostanite u tom polozaju.

3. Uspravite se i podignite ruke u drugu
stranu. Nastavite pogledom pratiti ruke.

Napredna verzija: Spustite se u dublji
¢ucanj tako da su bedra paralelna s
podom.

Zabacivanje noge unatrag

1. Stanite uspravno i drZite se za stolicu.
Stopala su razmaknuta u Sirini kukova.
Odrzavajte ravnotezu na nozi blizoj
stolici.

2. Podignite petu prema straznjici.

3. Vratite se u pocCetni polozaj. Napravite
vjezbu najprije na jednoj, a zatim na
drugoj strani, uz jednak broj ponavljanja.

Napredna verzija: Nemojte se drzati za
stolicu.

Korak unatrag

1. Stanite uspravno. Stopala su razmaknuta
u Sirini ramena. Isprepletite Sake iza leda.

. Zakoracite unatrag drzeci Sake
isprepletenima iza leda.

. Vratite se u pocetni polozaj tako da
zakoracite unaprijed. Napravite viezbu
najprije na jednoj, a zatim na drugoj
strani, uz jednak broj ponavijanja.

Napredna verzija: Savijte koljena tako da
kolieno straznje noge bude tik do poda.
Iskorak uz podizanje ruku

1. Stanite uspravno. Stopala su
razmaknuta u Sirini kukova. Ruke i
ramena su opusteni.

. U jednom pokretu iskoradite naprijed
i podignite ruke ustranu do visine
ramena.

3. Vratite se u pocetni polozaj tako da
zakoradite unatrag i istodobno spustite
ruke uz tiielo. Odmah ponovite viezbu
na drugoj strani, tako da izmjenjujete
noge.

Napredna verzija: Savijte koljena tako da
koljeno straznje noge bude tik do poda.

Iskorak ustranu

1. Stanite uspravno. Stopala su
razmaknuta u Sirini kukova. Ruke su
ispruzene ispred Vas, u visini ramena.

. Iskoracite ustranu tako da su Vam
kolieno i nozni prsti usmijereni prema
naprijed. Ruke drzite podignutima
ispred sebe.

3. Vratite se u pocetni polozaj. Odmah
i ponovite viezbu na drugoj strani, tako
! - da izmjenjujete noge.
- Napredna verzija: Napravite veci iskorak
ustranu.
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Otklon ustranu i iskorak
(jednostrani)

1. Stanite uspravno. Stopala su razmaknuta
u Sirini kukova. Ruke i ramena su
opusteni

2. Dlanom Klizite niz vanjski dio bedra.
Uspravite se, a zatim iskoracite naprijed i
podignite ruke do visine ramena.

3. Vratite se u pocetni polozaj tako da
zakoracite unatrag istodobno spustajuci
ruke. Napravite vjeZbu najprije na jednoj,
a zatim na drugoj strani, uz jednak broj
ponavijanja.

Napredna verzija: Savijte koliena tako da
koljeno straznje noge bude tik do poda.

Napravite pauzu u trajanju do jedne minute. Ako
mislite da mozete, pokusajte ponoviti sve vjezbe.
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Rotacija koljena
1.

Napredna verzija: Nemojte se drzati za
stolicu.

. U jednom te¢nom pokretu napravite

Stanite uspravno i drzite se za stolicu.
Stopala su razmaknuta u Sirini kukova.
Odrzavajte ravnotezu na nozi blizoj
stolici.

krug kolienom podignute noge tako da
ga pomaknete najprije prema naprijed,
a zatim ustranu, unatrag, pa u pocetni
polozaj.

(44 Moji planovi tjelovjeZbe ukljucuju sve najvaznije
skupine misic¢a i obrasce kretanja i oblikovani su tako
da poboljSaju drzanje. Cilj im je stvoriti nuzne temelje za
snaznije 1 gipkije tijelo koje mozZe samopouzdano obavljati
svakodnevne aktivnosti i druge oblike tjelovjezbe. 9

— Mark Wild, kondicijski trener,
struénjak za rehabilitaciju i tjelovjezbu kod raka



MojaVjezba je dio programa podrske za bolesnike pod nazivom SHAPE
(Support Harmonized Advances for better Patient Experiences). Ta

se projekt provodi u suradnji sa stru¢njacima za lijeCenje raka, a cilf mu je
preobraziti zivote bolesnika s metastatskim kolorektalnim karcinomom (MCRC)
i njihovih obitelji. Program SHAPE provodi se uz neograni¢enu financijsku

potporu tvrtke Servier.
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e Supredsjedatelj: prof. Julien Taieb,
HEGP, Francuska (onkolog)

Supredsjedatelj: prof. Alberto
Sobrero, IRCCS, ltalija (onkolog)

za lijeCenje raka, Njemacka (onkolog)

e Zorana Maravi¢, Direktorica odjela za
razvoj skupina i projekata, Europsko
drustvo za lijeCenje raka probavnog
sustava (Digestive Cancers Europe)

e Sarah Dauchy, Odjel za
psihoonkologiju Instituta Gustave
Roussy, Francuska (onkolo$ki
psiholog)

Claire Taylor, Bolnica St Mark’s, UK
(onkoloska medicinska sestra)

e Klaus Meier, HKK Soltau, Njemacka
(bolnicki liekarnik specijaliziran za
onkolosku terapiju)
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Dr. Alexander Stein, SveuciliSni centar

Program MojaVjezba razvijen je u suradniji
s kondicijskim trenerom i stru¢njakom

za tjelovjezbu i rehabilitaciju kod raka,
Markom Wildom iz Londona (UK)
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