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Opleiding tot RCVRY RUN trainer



Dr. Miranda Boonstra

Bewegingswetenschapper, oud-marathonloopster en coach



Sinds februari 2022: 

Stichting RCVRY RUN met als missie mensen met en na 
kanker samen in beweging te brengen. 

Met aandacht voor doorstroom 2e, 1e en daarna! 



Exercise is medicine

Earliest writings on exercise oncology are from 1911, when Ewing noted that progress in sanitary 
measures did not alter cancer incidence and that cancer did not seem to affect those who did 
manual labor as much as the sedentary wealthy…. Downside of the industrial revolution.

Dr Kathryn Schmitz
@fitaftercancer



Bron: Oncology Practice 2021: Exercise Barriers and Adherence to Recommendations in Patients With Cancer

Hoeveel patienten met kanker voldoen aan de beweegrichtlijnen?

34%



Bron: Oncology Practice 2021: Exercise Barriers and Adherence to Recommendations in Patients With Cancer

Wat zijn de drempels?

Vermoeidheid

Vermoeidheid

De vermoeidheid is van een andere orde dan vermoeidheid 
die ontstaat bij normale inspanning. Tijdens de chemotherapie 
is de vermoeidheid een uitputtend en allesoverheersend 
gevoel die niet over gaat met rust.

Tijdens behandeling: 80%
Twee jaar erna: 20-40%

Pijn Zelfdiscipline Plezier Interesse

https://drive.google.com/file/d/1xrylrHfXlNIWojSWd6k_FRrUvzhDtjHo/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xrylrHfXlNIWojSWd6k_FRrUvzhDtjHo/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xrylrHfXlNIWojSWd6k_FRrUvzhDtjHo/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xrylrHfXlNIWojSWd6k_FRrUvzhDtjHo/view?usp=sharing


Bron: Oncology Practice 2021: Exercise Barriers and Adherence to Recommendations in Patients With Cancer

Wie bewegen het minst?

Vrouw Drempels Well being

https://drive.google.com/file/d/1xrylrHfXlNIWojSWd6k_FRrUvzhDtjHo/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xrylrHfXlNIWojSWd6k_FRrUvzhDtjHo/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xrylrHfXlNIWojSWd6k_FRrUvzhDtjHo/view?usp=sharing


Bron: Oncology Practice 2021: Exercise Barriers and Adherence to Recommendations in Patients With Cancer

Wie bewegen meer?

VoorlichtingLichamelijk functioneren



De gemiddelde Nederlander De patiënt met kanker



Conditie afname

• Rode bloedcellen nemen af

• Na (borst) operatie niet sporten
• Dallas Bedrust studie

McGuire et al., 2001

Hoe fit is de deelnemer?



1Dirks et al., 2016; 2Buffart et al 2020

Kracht en Spiermassa afname

• Gewichtsverlies

• Inactiviteit; 1.4 kg spiermassa bij bedrust in 1 week1

• Tumor en chemo breekt spiercellen af

• Met name type 2 vezels worden aangetast2; 

Hoe fit is de deelnemer?



Hoe monitor je het herstel?

Heart Rate Variability: mate van stress en herstel

Sympatisch Parasympatisch



Danja

casus

Triple positieve borstkanker (2018, 2024):

Doel: zo fit mogelijk traject door



In de praktijk

Dubbelzijdige Ablatio

Start chemo



In de praktijk

Herceptine



In de praktijk

Dinsdag training



In de praktijk

Dinsdag training

HF tijdens wandelen

Stappen per dag



• www.recoveryrun.nl

• Memoryspel

https://puzzel.org/nl/memory/play?p=-Nr5yudN2yHh3rol4z-e


Recovery RUN

Onze training is gericht op:

• Conditie
• Kracht
• Lenigheid
• Lichaamssamenstelling
• Balans
• Coördinatie
• Cognitie

• Keuze uit RUN of POWER

• Welzijn
• Samen zijn!!!



Fysieke inspanning tijdens kanker: aandachtspunten en rode vlaggen

Chemotherapie Operatie Bestraling Doelgericht Anti-hormoon

Laag Hb; kortademig, 
duizelig

Groen licht chirurg Weinig energie Hartpompfunctie:kort
ademig

Verlies spiermassa

Infecties en wondjes, 
koorts

Aandacht voor 
bewegingsuitslag

Litteken, pijnlijke huid Laag Hb Toename gewicht

Blauwe 
plekken/bloedingen

Neuropathie (tijdens 
de chemo)

Osteoporose (in 
overleg met huisarts 
of medisch specialist)

Port-a-cath 

Hartslag beïnvloed 
door chemo: 
borgschaal (15) of 
EMI of AH

lymfeoedeem Yoga, 
bewegingsuitslag

Hand/voet syndroom Opbouw naar regulier

Slechte en goede 
dagen

Borst: benen ipv 
armen
Buik: geen 
draaibewegingen

Borst: benen ipv 
armen

Diarree/verstopping Gewrichtsklachten

dexamethason misselijk

zon

Botmetastases (in rug, heup, been)



MentaalSociaal

Fysiek

WELZIJN



• Brigit: Het leren kennen van mijn grenzen met de trainingen heeft mij 
geholpen mijn grenzen aan te geven in privé en werk

• Trudy: Ik ben fitter na mijn diagnose borstkanker dan ervoor

• Sandra: We hebben allemaal als niet-lopers meegedaan aan de LLR

• Cobi: Ik heb mij in blinde paniek opgegeven en het heeft mij geholpen 
om de operatie beter te doorstaan

Ervaringen



https://www.volwassenenfonds.nl/


Infostands op congressen

Pink bootcamp

Kennemerland





Aan de slag

info@recoveryrun.nl www.recoveryrun.nlrecoveryrun_nl

mailto:info@recoveryrun.nl
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