
In deze nieuwsbrief

In deze nieuwsbrief een mooi artikel over sport en leefstijl bij herstel van kanker met onze voorzitter Peter

Smeets. We vertellen je meer over hoe krachttraining helpt tegen bijwerkingen van hormoontherapie bij

prostaatkanker en over prehabilitatie bij darmkanker. Anouk heeft uitgezaaide borstkanker en vertelt hoe

belangrijk sporten en blijven bewegen voor haar is. Komende evenementen zijn Zeven voor Leven en City

Swim Zwolle. Lees je mee?

Sport en leefstijl bij het herstel van kanker

Een mooi artikel in het blad Puur & Persoonlijk met onze voorzitter Peter Smeets over waarom sport,

gecombineerd met gezonde leefstijl zo belangrijk is. Ook leuk om te lezen is het verhaal achter onze oprichting

in 2006. Ons doel toen is nog steeds ons doel nu: met sport en een gezonde leefstijl het herstel van

kankerpatiënten bevorderen.

> Lees hier het hele artikel over Stichting Tegenkracht in Puur & Persoonlijk: 
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Krachttraining bij prostaatkanker

Krachttraining helpt tegen bijwerkingen van hormoontherapie bij prostaatkanker.

Het belang van beweegprogramma’s wordt steeds vaker wetenschappelijk onderbouwd. Iets wat we bij

Tegenkracht alleen maar kunnen toejuichen. Onderzoek van Lisanne Houben, arts-onderzoeker, heeft

aangetoond dat krachttraining helpt om de nadelige e�ecten van hormoontherapie bij prostaatkanker te

bestrijden. Zij promoveerde onlangs op dit onderzoek dat ze uitvoerde bij het Maastricht UMC+ en

onderzoeksinstituut NUTRIM in samenwerking met het IKNL (Integraal Kankercentrum Nederland).

Hormoontherapie is een e�ectieve behandeling voor prostaatkanker, maar leidt ook tot negatieve

bijwerkingen. Uit haar onderzoek bleek dat de groep die trainde minder aankwam in vetmassa terwijl ze juist

spiermassa wonnen.

Het hele artikel lees je hier >
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Prehabilitatie bij darmkanker

In British Journal of Surgery verscheen onlangs een review waarin drie verschillende onderzoeken worden

genoemd die de waarde van prehabilitatie uitlichten bij patiënten met darmkanker.

Stichting Tegenkracht werkt samen met het UMC Utrecht binnen een prehabilitatie programma voor

darmkankerpatiënten waarbij het motto niet voor niets is: Hoe �tter erin, hoe �tter eruit! Inmiddels hebben

we meer dan 100 patiënten geholpen en daar zijn we best trots op.

Doel van prehabilitatie is om o.a. de conditie te verbeteren, zodat iemand beter bestand is tegen de operatie.

Onderzoeksresultaten laten zien dat er minder complicaties optreden, er een kortere opnameduur is en een

sneller herstel. Het programma bestaat o.a. uit fysieke trainingen en fysiotherapie.

Het hele artikel over prehabilitatie bij darmkanker lees je hier >

Sporten in de palliatieve fase

Twee jaar na haar behandelingen bleek de borstkanker van Anouk toch uitgezaaid. Ze wordt niet meer beter.

Maar Anouk is niet iemand die blijft denken aan het ergste dat mogelijk is. Ze is doorgegaan met leven. Als

geen ander weet Anouk hoe belangrijk blijven sporten en bewegen is. Ook in de palliatieve fase. Wij delen

graag haar verhaal en hopen zo nog meer mensen te inspireren om vitaal bij kanker te blijven.

> Lees hier het hele verhaal van Anouk
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Over sporten gesproken.. Houd je van fietsen, wandelen of zwemmen?

Dan hebben we een paar mooie sportieve uitdagingen voor je waar he op eigen wijze aan kunt deelnemen. We

vertellen je graag meer over Zeven voor Leven en City Swim Zwolle.

Zeven voor Leven
Op 2 juni kun je al �etsend of wandelend meedoen met Zeven voor Leven in de prachtige omgeving van Berg

en Dal. Dat kan individueel, met je eigen vrienden of familie, of in het team van Tegenkracht zelf. Sluit jij je aan

bij Nick, Sebastiaan, Marieke, John, Kees en Matijs? Inschrijven doe je op www.zevenvoorleven.nl of stuur

voor meer info over een mail naar info@tegenkracht.nl

Cityswim Zwolle
Ruim 100 dagen geleden openden we de inschrijving voor City Siwm Zwolle. Inmiddels hebben we al meer dan

100 aanmeldingen. Wil jij ook meedoen? Wacht dan niet te lang met inschrijven. Vol is ook echt vol! Zet

zaterdag 22 juni in je agenda en doe individueel of in teamverband mee met een zwemtocht  door de mooiste

gracht van Nederland. Meer informatie en inschrijven: www.tegenkracht.nl/cityswimzwolle
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Bij beide evenementen kun je Tegenkracht sponsoren. Wij kunnen met dat geld weer mensen met kanker

helpen om zo fysiek en mentaal sterk de tijd van behandelingen door komen en sterker te staan in tijden van

herstel met ons Vitaliteitsplan op maat. Help jij ons helpen?

Stichting Tegenkracht biedt sport- en leefstijlprogramma’s aan, voorafgaand,

tijdens en/of na de behandeling van kanker. Bezoek onze website, volg ons op

social media of mail ons voor meer informatie.
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