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ARIKETA FISIKOA ETA MINBIZITIK 
BIZIRIK IRTEN DIREN PERTSONAK

EDUKIAK

1. Sarrera

2. Ariketarako oztopoak

3. Ariketarako gomendioak

4. Gogoetak

5. Ariketa agintzea

6. Nordic Walking
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BIGARREN MAILAKO ONDORIOAK

Linfedema Anemia Alopezia Infekzioa Diarrea

Mina Nekea Chemobrain Aszitisa Deshidratazioa

Disnea Hemorragiak Idorreria Neutrozitopenia Hiperkaltziemia

Larruazalaren 
afekzioak

Gehiegizko 
pisua

Aldaketak 
dastamenean

Neuropatia 
periferikoa

Gosea galtzea

Mastekatzeko 
eragozpenak

Disfagia Gernu-
inkontinentzia

Likidoen 
erretentzioa

Pisu-galera

Tronbozitopenia Menopausia 
goiztiarra

Hormona-
gabezia gizonen 

artean

Urdail-hesteen 
buxadura

Eskua-oina 
sindromea

Xerostomia Ahoko 
osasuna 

arriskuan

Loaren 
nahasmenduak

Nerbio-sistema 
arriskuan

Koagulazio-
arazoak

Goragalea eta 
gorakoak

Gosea 
galtzea

Larruazalaren 
afekzioak

Koagulazio-
arazoak

Muskulu-
masaren galera

MEDIKAMENTUA?

� Hilkortasuna

� Birgertatzeak

� Beste gaixotasun batzuk jasateko arriskua

� Nekea  

� Bihotz- eta arnas-funtzioa

� Gorputz-konposizioa

� Indarra eta erresistentzia

� Bizi kalitatea

ARIKETA FISIKOA EBIDENTZIA ZIENTIFIKOA

ARIKETA FISIKOAARIKETA FISIKOA

PREBENTZIOAPREBENTZIOA

TRATAMENDUA, 
KONTROLA ETA 

ERREHABILITAZIOA

TRATAMENDUA, 
KONTROLA ETA 

ERREHABILITAZIOA

JARDUERA FISIKORIK EZA ARIKETA FISIKORAKO OZTOPOAK
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BELDURRA DRAGON BOAT

NEKEA

�

JARDUERARIK EZA

�

SASOIA GALTZEA

�

NEKEA..

EGONEKO 
BIZIMODUA 
SAIHESTU!

GEHIEGIZKO PISUA

ARIKETA-PROGRAMA BATEN 

HELBURUAK

� Funtzio-gaitasunaren 

gainbeherak murriztea/arintzea

� Bizi kalitatea hobetzea

� Ohitura osasuntsua sortzea
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ARIKETA AGINTZEA BALDINTZAK

1. Minbizi mota 

2. Bigarren mailako ondorioak 

3. Baliabideak

GOMENDIOAK

GAINBEGIRATZEA AURRETIAZKO BALORAZIOAK
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ALDIBEREKOTASUNAK ETA 

KOKALEKUAK

• Neuropatia periferikoa

• Hezur eta muskuluen 

morbilitateak

• Osteoporosia

• Metastasiak

• Kardiopatiak

• Bularra, prostata eta kolona

ARRETA-NEURRIAK

• Sistema immunea arriskuan

• Neuropatia periferikoa

• Ostomia

• Obesitate morbidoa

• Linfedema

• Orbaintzea 

ARIKETA NOIZ EZ DA EGIN BEHAR?

• Zorabioak

• Goragalea

• Takikardia

• Neke handiegia

• Mina bularrean

• Arnasa hartzeko zailtasuna

• Aurreko 24 orduetan kimioterapia 
jaso izana??

EBIDENTZIA ZIENTIFIKOA

51 azterlanen berrikuspen 

sistematikoa 1989tik 2013ra 

� 1989-99: aerobikoa

� 2000-06: aerobikoa + indarra

� 2007-13: aerobikoa, konbinatua edo 

indarra bakarrik

EBIDENTZIA ZIENTIFIKO +

� Intentsitate handia

� Inpaktuko ariketa

� Pediatria

� …
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EGUNEKOA

ARIKETA FISIKOA

EGUNEKOAEGUNEKOA
ARIKETA AGINTZEA

Ariketa aerobikoa

� Ibiltzea, korrika egitea, pedalei 

eragitea, arraunean egitea, igeri 
egitea...

� Astean gutxienez 3 saio eta gehienez 5

� 30 min (10 min x3)

� Intentsitate moderatua (progresiboa)

ARIKETA AGINTZEA

Indarrezko ariketa

� Makinak, pisu libreak, gomak…

� Astean 2-3 saio (48 orduko 

atsedenaldia)

� 4 -10 ariketa

� 2 serie x10-20 errep. (progresioa)

� Intentsitatea (progresioa)

ARIKETA AGINTZEA

Malgutasuneko ariketa

� Astean gutxienez 3 saio eta gehienez 7

� Muskulu-multzo handi guztiak

Oreka eta koordinazioa

� Bereziki adineko helduen artean

ARIKETA AGINTZEA

� Diziplina anitzeko taldea

� Programa zuzendua

� Ariketa independentea - progresiboa

� Sintomatologiaren arabera agindutakoa

� ‘JARDUERA FISIKORIK EZA ETA EGONEKO 

BIZIMODUA SAIHESTU’ ARIKETA 

INDEPENDENTEA
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IBILTZEA NORDIC WALKING

Ibiltzeko modu 
naturalari bastoi 

batzuen erabilera 
gehitzen zaio

TEKNIKA GARRANTZITSUA DA

ONDORIOAK

� Onkologi errehabilitazioa: diziplina anitzeko 

tratamendua eta integraziorako tratamendua

� Ariketarako gomendioak pazienteentzat eta 

minbizitik bizirik irten diren pertsonentzat

� Ariketa mota diferenteak, pazienteari/bizirik 

irten denari gustatzen zaion bat aukeratu

� Ariketa fisikoa sustatu pazienteen eta 

minbizitik bizirik irten diren pertsonen artean

DOAKO ONURAK
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