Bewegen kan een belangrijk onderdeel zijn van herstel na kanker. Het helpt om spierkracht, conditie, bewegelijkheid en vertrouwen in het lichaam opnieuw op te bouwen.

Na een intensieve behandeling kan bewegen echter spannend zijn. Misschien bent u bang om te veel te doen of merkt u dat u minder kunt dan voorheen.
Rustig opbouwen
Het is belangrijk om rekening te houden met uw belastbaarheid. U kunt bijvoorbeeld beginnen met:

· korte wandelingen; 
· rustige bewegingsoefeningen; 
· lichte oefeningen voor spierkracht; 
· oefeningen voor balans en mobiliteit; 
· dagelijkse activiteiten stap voor stap uitbreiden. 
Kijk niet alleen naar wat u tijdens het bewegen voelt, maar ook naar hoe u zich later die dag en de volgende dag voelt.
Bewegen hoeft niet altijd zwaar te zijn
Ook rustige beweging kan waardevol zijn. Het doel is niet om zo snel mogelijk weer op uw oude niveau te komen, maar om op een verantwoorde manier vooruitgang te boeken.

Bij Gouden Lichaam kan worden gekeken naar oefeningen die aansluiten bij uw herstel, klachten en persoonlijke doelen.
Bekijk ook
· Oncologische revalidatie en oefenprogramma’s
