Tijdens een behandeling voor kanker kan spierkracht afnemen. Dit kan komen doordat u minder beweegt, veel rust nodig heeft of langere tijd minder actief bent geweest.

Minder spierkracht kan merkbaar zijn bij:

· traplopen; 
· opstaan uit een stoel; 
· wandelen; 
· tillen; 
· fietsen; 
· huishoudelijke activiteiten; 
· langer achter elkaar staan. 
Spierkracht rustig opbouwen
Gerichte oefeningen kunnen helpen om spierkracht terug te winnen. Het is belangrijk om de oefeningen af te stemmen op uw conditie en belastbaarheid.

Een goede opbouw bestaat vaak uit kleine stappen. Regelmatig oefenen kan meer opleveren dan af en toe een zware inspanning.
Bekijk ook
· Bewegen na kanker 
· Oncologische revalidatie en oefenprogramma’s 
· Vermoeidheid na kanker 
· Werkwijze 

