Na een behandeling voor kanker kan het prettig zijn om weer te gaan sporten. Sporten kan helpen om conditie, spierkracht en vertrouwen op te bouwen. Het is wel belangrijk om de belasting aan te passen aan uw herstel.
Waar kunt u rekening mee houden?
· Begin rustig en bouw geleidelijk op. 
· Kies een vorm van bewegen die bij u past. 
· Let op vermoeidheid tijdens en na het sporten. 
· Neem voldoende herstelmomenten. 
· Pas oefeningen aan bij pijn, stijfheid of bewegingsbeperkingen. 
· Vraag begeleiding wanneer u onzeker bent over de juiste belasting. 
Na een operatie, bestraling of behandeling waarbij lymfeklieren zijn betrokken, kan extra aandacht nodig zijn voor littekens, lymfoedeem of andere klachten.
Luister naar uw lichaam
Een goede training hoeft niet altijd zwaar te zijn. Het kan juist helpen om regelmatig en gedoseerd te bewegen. Wanneer klachten duidelijk toenemen, is het verstandig om de belasting aan te passen en advies te vragen.
Bekijk ook
· Bewegen na kanker 
· Oncologische revalidatie en oefenprogramma’s 
· Lymfoedeem na borstkanker 
· Contact 

