HERS TEL-YUGA

Bl KANKER

Herstellen door rust en ruimte in hoofd en lijf
Herstel-Yoga bij kanker ondersteunt je herstel
tijdens en na de behandelingen. In een veilige

omgeving kun je je helemaal ontspannen en bouw
je stap voor stap weer kracht en vertrouwen op.
Zo verbetert Herstel-Yoga je kwaliteit van leven.
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HERSTELLEN NA KANKER,
HOE DOE JE DAT?

Als je hoort dat je kanker hebt staat je wereld stil. Pas als de
behandeling voorbij is begint het verwerken van wat je allemaal
hebt meegemaakt. Daarbij kunnen allerlei negatieve gevoelens
loskomen zoals angst, boosheid, verdriet en somberheid. Ook
lichamelijke klachten zoals pijn, vermoeidheid en kunnen je
kwaliteit van leven verminderen.

Herstel en
verwerking is een
persoonlijk proces
waarbij Herstel-
Yoga je enorm kan
ondersteunen.

In een veilige
omgeving doen

we zachte en
aandachtige
oefeningen, waardoor je helemaal kunt ontspannen. Stap
voor stap bouw je weer kracht en vertrouwen op en krijg je
meer energie. Je gaat opnieuw verbinding voelen met jezelf en
leert om met meer mildheid en compassie naar je situatie te
kijken. Ook lichamelijke en psychische klachten kunnen daarbij
verminderen, zo verbetert Herstel-Yoga je kwaliteit van leven.

WATKUN JE VERWACHTEN?

Herstel-Yoga doen we individueel of in kleine groepen.

Alle oefeningen zijn rustig, zacht en veilig en worden aangepast
aan jouw mogelijkheden. Lichaam en geest krijgen ruimte

en tijd om te ontspannen en te herstellen. Hierdoor kan het
immuunsysteem beter gaan werken en wordt je zelf-herstellend
vermogen versterkt.

Een yogales bestaat veelal uit:

o Zachte yoga bewegingen

« Kalmerende ademhalingsoefeningen

« Ontspanningsoefeningen

« Mindfulness en meditatie

o Oefeningen om milder naar jezelf te worden

Na afloop drinken we gezamenlijk een kopje thee en is er de
mogelijkheid om nog even na te praten.

HOE VIND JE
EEN ERKENDE YOGADOGENT?

Herstel-yoga bij kanker is niet hetzelfde als ‘gewone’ yoga.
Daarom zijn herstel-yoga docenten hiervoor speciaal opgeleid.
Je kunt ze vinden in het Kwaliteitsregister Yoga bij Kanker
(www.yogaenkanker.nl/) en de verwijsgids kanker van Integraal
Kanker Centrum Nederland (www.verwijsgidskanker.nl)
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HOE KUN JE JE AANMELDEN?

Artsen en andere
zorgverleners
verwijzen naar ons
door. Maar ook
zonder doorverwijzing
kun je je aanmelden.

SAMENWERKINGEN

Life-Force Yoga werkt samen met het “Integrative Medicine”
spreekuur in het Rijnstate ziekenhuis in Arnhem. Mensen

kunnen hier terecht voor vragen rond aanvullende zorg buiten het
ziekenhuis, zoals yoga, acupunctuur, massage, of leefstijl. Als
Herstel-Yoga geschikt is voor jou zullen ze doorverwijzen.

We zijn ook actief betrokken bij het Oncologiezorgnetwerk Midden
Gelderland en Westervoort. Huisartsen, fysiotherapeuten,
herstel-yoga docenten en andere zorgverleners werken samen
om mensen bij kanker te ondersteunen.

WAT ZIN DE KOSTEN?

De kosten worden nu nog niet vergoed, maar in de nabije
toekomst waarschijnlijk wel. Kijk voor actuele prijzen op onze
website. Met een Gelrepas kun je bij ons ook deelnemen.



DOOR YOGA SLAAP IK VEEL BETER EN
GEBRUIK IK GEEN SLAAPMIDDELEN MEER.

TIJDENS YOGA ERVAAR IK EEN DIEPE RUST IN HOOFD
EN LIUF EN VERDWINEN MIJN PIJNKLACHTEN.

AL IN DE EERSTE YOGALES MERKTE IK MEER RUIMTE
IN MIJN BEHANDELDE BORST EN ARM.

|K WILDE NIET ZIIN WAAR MIJN ZIEKTE WAS.
DOOR YOGA BEGON IK WEER TE VOELEN,
HET VOELDE ALS THUISKOMEN.

DE SAMENWERKING TUSSEN HET ZIEKENHUIS EN
HERSTEL-YOGA HEEFT ME ECHT GEHOLPEN.

DOOR DE LIEFDEVOLLE BEGELEIDING VOELDE IK
MIJ VEILIG EN GEHOORD. ZO KON IK WEER
VERTROUWEN OPBOUWEN IN MIN LICHAAM.

ONCOFIT BIJ DE FYSIOTHERAPEUT
GAF ME ZELFVERTROUWEN EN KRACHT.
BlJ HERSTEL- YOGA VOND IK IETS NIEUWS:

DAT HET NIET MEER VANUIT MOEITE EN KRACHT HOEFT.

TOEN VOELDE IK WEER RUST EN LIEFDE.

INFORMATIE VOOR
/ORGVERLENERS

Herstel-Yoga bij kanker is niet hetzelfde als ‘gewone’
yoga. Het is een combinatie van veilige en werkzame
oefeningen uit 0.a. yoga, mindfulness (MBSR) en adem-
en ontspanningstherapie.

Herstel-Yoga bij kanker is effectief en veilig mits
uitgevoerd door oncologisch geschoolde yogadocenten
die vermeld staan in de IKNL verwijsgids bij kanker.

Meerwaarde van Herstel-Yoga bij kanker
Bewegen, ontspannen, slaap, zingeving en sociale
verbinding zijn belangrijke leefstijlpijlers. Herstel-Yoga
bevat al die elementen en heeft een positief effect op
langdurige restklachten na kanker:
e angst, somberheid en stemmingswisselingen
stress en depressie
vermoeidheidsklachten en slaapproblemen
cognitieve functie
pijn en stijfheid
kwaliteit van leven
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Evidence van Herstel-Yoga bij kanker
Voor de onderbouwing en klinische effectiviteit verwijzen

we in Nederland naar de klinische richtlijnen van Greenlee*
die zijn overgenomen door de American Society of Clinical

Oncology (ASC0?).

1) Greenlee, H. et al. Cancer J Clin. 2017 May 6;
67(3): 194-232.

2) Lyman G. et al. J Clin Oncol. 2018 Sep 1;
36(25):2647-2655.

MEER INFORMATIE

Wil je meer weten over Herstel-Yoga of wil je nader
kennismaken? Neem gerust contact met ons op of vraag
je zorgverlener voor meer informatie.

Deelname start altijd met een persoonlijke intake en een
privé yogales waarin we jouw mogelijkheden en wensen
onderzoeken. Als Herstel-Yoga geschikt is voor jou kun
je kiezen voor individuele begeleiding of groepslessen.

CONTAGTGEGEVENS

Life-Force Yoga & mindfulness centrum
Uitterweert 2, Westervoort
www.life-force.nl
info@life-force.nl
06 - 47091222

IKNL verwijsgids bij kanker
www.verwijsgidskanker.nl

Kwaliteitsregister Yoga bij kanker
www.yogaenkanker.nl

Integrative Medicine spreekuur Rijnstate - Arnhem
www.rijnstate.nl/im,
afspraak alleen met verwijzing van oncoloog of
verpleegkundig specialist oncologie op 088 - 005 3030

ONCOLOGIEZORGNETWERKEN

Westervoort:
www.oncologienetwerkwestervoort.weebly.com

o Duiven: www.oncologienetwerkduiven.nl

« Rond Arnhem:
www.oncologienetwerkmiddengelderland.nl

« Rond Nijmegen: www.onzg.nl

We werken o.a. samen met de volgende organisaties:
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Nederland kankercentrum

Oncologe Netwerk Mddan Gedorond
Nederland

Rijnstate



