Na een behandeling voor kanker kan uw conditie verminderd zijn. Misschien bent u sneller buiten adem, heeft u minder energie of kost een gewone activiteit meer moeite dan voorheen.

Een verminderde conditie kan ontstaan doordat u langere tijd minder heeft bewogen, veel rust nodig had of lichamelijk zwaar bent belast door de behandeling.
Hoe merkt u dat uw conditie is verminderd?
U kunt bijvoorbeeld merken dat:

· wandelen meer moeite kost; 
· traplopen zwaarder voelt; 
· u sneller moet rusten; 
· dagelijkse activiteiten meer energie vragen; 
· u minder lang kunt staan of lopen; 
· u zich na inspanning langdurig moe voelt. 
Conditie rustig opbouwen
Het opbouwen van conditie begint vaak met kleine stappen. Denk bijvoorbeeld aan:

· korte wandelingen; 
· rustig fietsen; 
· lichte oefeningen; 
· regelmatig bewegen gedurende de dag; 
· geleidelijk langer actief blijven; 
· afwisselen van inspanning en rust. 
Het is belangrijk om niet alleen te letten op hoe u zich tijdens het bewegen voelt. Ook uw herstel later op de dag en de volgende dag is belangrijk.
Een persoonlijke aanpak
De juiste belasting verschilt per persoon. Wat voor de één een goede oefening is, kan voor een ander op dat moment te zwaar zijn.

Bij oncologische revalidatie wordt gekeken naar uw conditie, spierkracht, vermoeidheid, medische achtergrond en persoonlijke doelen.
