Goed herstel draait niet alleen om rust. Het lichaam heeft ook beweging nodig om functies geleidelijk weer op te bouwen. De juiste verhouding tussen bewegen en rust is afhankelijk van de operatie en je persoonlijke situatie.

In de eerste periode is het belangrijk om de medische instructies te volgen. Soms zijn bepaalde bewegingen of belastingen tijdelijk niet toegestaan. In andere situaties wordt juist aangeraden om zo snel mogelijk rustig in beweging te komen.

Een handige richtlijn is om activiteiten geleidelijk op te bouwen en te letten op de reactie van je lichaam. Een tijdelijke toename van vermoeidheid of lichte zwelling kan voorkomen na inspanning, maar duidelijke of aanhoudende verergering van klachten is een signaal om gas terug te nemen en zo nodig advies te vragen.

Herstel is geen wedstrijd. Regelmatig kleine stappen zetten is vaak beter dan afwisselend te veel en te weinig doen.
