uupumus e li W/ Physiotherapy
fatiikki Europe region

Miten arvioit uupumusta?

Uupumus on oire, joka voi esiintya yhdessa muiden oireiden, kuten
unihairididen, ahdistuksen, masennuksen, kivun ja kognitiivisten
haasteiden kanssa. Jos potilaasi uupumus on voimakasta, tulisi se
arvioida ESMO:n ohjeiden mukaisesti. Skannaa QR-koodi paastaksesi
ESMO-ohijeisiin.

Mita on syopaan
Kuinka uupumusta voi hoitaa? liittyva uupumus?

Fyysinen aktiivisuus
Syopaan sairastuneita tulisi  kannustaa
olemaan fyysisesti aktiivisia, samoin kuin
suositellaan kaikille aikuisille.

Fyysinen harjoittelu ja liikunta

¢ Ajankohta: syopahoitojen aikana ja
niiden jalkeen

¢ Harjoitustapa: ohjattu kestavyys-ja
lihasvoimaharjoittelu

¢ Teho: kohtalainen - rasittava

¢ Tiheys: 2 - 3 kertaa viikossa

¢ Kesto: 30 minuuttia tai enemman,
vahintaan 12 viikon ajan

Itsehoidon ohjaus
Tarkeaa on tarjota tietoa ja neuvoja syopaan
sairastuneille ja heidan laheisilleen syopaan
" liittyvastd uupumuksesta, sen ehkéisysta ja
hoidosta. Tutkimustieto  osoittaa, etta
itsehoidon ohjaus syopaan sairastuneille
vaikuttaa positiivisesti heidan
uupumukseensa ja elaméanlaatuunsa.

Suomennos: Suomen Fysioterapeutit ry
The Europe Region of World Physiotherapy ei ole vastuussa témén
15/04/2023 dokumentin suomennoksesta.

Alkuperginen versio ja enemman tietoa infograafista |6ytyy:
n n @ a m https://www.erwcpt.eu/infographics

:saa1nog(ay)



https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818
https://www.erwcpt.eu/system/infographics/images/000/000/164/original/whatisphysiotherapy.jpg?1600352818

