Salutinio chemoterapijos poveikio
palengvinimas manksta

Fiziné veikla gali palengvinti kai kuriuos Salutinio chemoterapijos poveikio simptomus bei
padés sustipréti gydymo metu ir po jo. PrieS pradédami mankstintis, pasikonsultuokite su
gydytoju ar slaugytoja, , kurie fiziniai pratimai Jums saugts.!
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Galbit po 6 mankstos
savaiciy pastebeésite
sumazejusj Salutinj poveikj*>¢

; &tq2
intensyvumo manksta Manksta gali bati ypa¢ naudinga, jei
Jus vargina nuovargis,”® limfedema’

Pasibaigus gydymui, galésite is léto
arba edema,'° apetito praradimas'!

pasiekti §j tikslg®

Pasvarstykite, kurios mankstos formos Jums patinka labiausiai:
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Meditacinés terapijos, joga,
¢igongas, tai ¢i*4
Meditacinés terapijos gali pagerinti
Jasy gyvenimo kokybe!41s
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Aerobika

Ejimas, $okiai, plaukimas,

Jégos pratimai Lankstumas
Joga, tai ¢i, tempimas®
Reguliariai atliekant joga gali sumazéti
nuovargis ir pageréti miegas*®

Nedidelio svorio kilnojimas,
vaziavimas dviraciu®* istvermés ugdymas®#
Ejimas gali palengvinti viduriy Kravio didinimo pratimai ugdo

uzkietéjima*? valig ir istverme*

kadangi vézio gydymas gali tureti takos tam,  veiklos Zurnalas
kurie fiziniai pratimai Jums saugds.
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Mano $ios savaités / ménesio tikslas: 2 u rn a I a

Pavyzdys: Mano Eio ménesio tikslas — eiti 20 minudiy nesustojant
tsisiysti
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Ejimas Sausio 2z d. | 15 minudiy (& pradziy Siek tiek pavargaw,
bet galiausiai jaudiausi puikiai

Apsilankymo pas gydytoja metu
parodykite §j Zurnala.
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