Na een behandeling voor kanker kan het vertrouwen in uw lichaam veranderd zijn. Misschien bent u bang om te veel te doen, voelt u zich sneller vermoeid of weet u niet goed welke bewegingen veilig en haalbaar zijn.

Het is begrijpelijk dat u opnieuw moet leren vertrouwen op uw lichaam. Tijdens de behandeling heeft u mogelijk veel meegemaakt en is uw belastbaarheid veranderd.
Waardoor kan onzekerheid ontstaan?
Onzekerheid kan bijvoorbeeld samenhangen met:

· pijn of stijfheid; 
· vermoeidheid; 
· een operatie of litteken; 
· lymfoedeem of zwelling; 
· minder spierkracht; 
· een verminderde conditie; 
· angst om klachten te verergeren; 
· eerdere negatieve ervaringen tijdens het bewegen. 
Kleine stappen kunnen helpen
Het kan helpen om te werken met haalbare doelen. Begin bijvoorbeeld met een activiteit die goed te overzien is en bouw deze rustig uit.

Denk aan:

· een korte wandeling; 
· een eenvoudige oefening; 
· weer zelfstandig dagelijkse activiteiten uitvoeren; 
· rustig fietsen; 
· een beweging opnieuw oefenen; 
· activiteiten stap voor stap uitbreiden. 
Door kleine stappen te herhalen, kunt u meer vertrouwen krijgen in wat uw lichaam aankan.
Persoonlijke begeleiding
Tijdens oncologische revalidatie kan aandacht worden besteed aan bewegen, spierkracht, conditie en het herkennen van grenzen. Het doel is om u te helpen weer meer vertrouwen te krijgen in uw mogelijkheden.

Bij Gouden Lichaam wordt gekeken naar wat voor u belangrijk is en welke stappen aansluiten bij uw herstel.
