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INFORMATIE VOOR  PATIËNTEN, ARTSEN EN THERAPEUTEN 

H e r s t e l  Y o g a  b i j   k a n k e r !  
DR. PETER HAIMA 

Herstelyoga is effectief tijdens en na de behandeling voor kanker. Herstel Yoga maakt gebruik van veilige en 
effectieve mind-body technieken zoals yoga houdingen, kalmerende ademtechnieken, mindfulness, compassie en 
ontspanningsoefeningen. Alle oefeningen zijn er op gericht het zelf-herstellend vermogen te versterken en 
gezondheids- en psychische klachten te verminderen. Door activatie van het parasympatisch zenuwstelsel 
(verantwoordelijk voor rust en herstel) ontspannen lichaam en geest, het  immuunsysteem wordt actiever en stress 
reacties in het lichaam gaan omlaag.  Na een persoonlijke intake en privé les wordt er geoefend in kleine groepen, 
maar ook een individueel begeleidingstraject is mogelijk. 

   

 

VERMINDERT VERBETERT REFERENTIES 

 

vermoeidheid, slapeloosheid algehele gezondheid 1,2,3,5,16,17 

pijn, misselijkheid vitaliteit, energie 3,16,17 

stress, angst, depressie ademhaling, ontspanning 4,2,16,17,18,19,21 

concentratie problemen kwaliteit van leven 2,4,18,19 
ontstekingen 20 immuun systeem 1,2,6,7,8,11-15,20 

  
 

Beschrijving van Herstel Yoga 

Bewegen 

 

Door de langzame yoga bewegingen en houdingen wordt het lichaam zachtjes en veilig gestrekt, gedraaid 
en gebogen. Spieren worden zo getraind en organen gemasseerd. Dit verbetert kracht, flexibiliteit en 
balans. De doorbloeding van spieren en organen en de circulatie van lymfe vloeistof wordt gestimuleerd. 
Dit heeft een positief effect op de algehele gezondheid. Ook bouwt men weer hernieuwd vertrouwen op in 
het lichaam en leer men zijn grenzen beter kennen.  

Ademen 

 

Een langzame buikademhaling met verlengde uitademing wordt veelvuldig geoefend. Hierdoor leert men 
de belangrijkste ademspier, het middenrif,  beter te gebruiken. De ademhaling wordt rustiger en dieper en 
dit activeert het parasympatisch zenuwstelsel. Lichaam en geest komt in een toestand van rust en herstel 
waardoor hartslag en bloeddruk omlaag gaan. De lymfe circulatie wordt daarbij geactiveerd omdat de 
beweging van het middenrif een belangrijk lymfevat masseert (borstbuis/ductus thoracicus). Ook andere 
ademhalingsoefeningen zoals de wisselende neusadem worden toegepast om te ontspannen. 

Ontspannen Ontspanning ontstaat automatisch door het aandachtig uitvoeren van de oefeningen, er is zo minder 
ruimte voor piekeren. Aan het einde van de sessie is er een uitgebreide ontspanningsoefening. Dit leidt tot 
een verdere activatie van de ontspanningsresponse. Er ontstaat een diepe fysieke, mentale en emotionele 
ontspanning, een helende toestand van rust en herstel. 

Mindfulness 

 

Tijdens alle oefeningen wordt geoefend om de Aandacht in het Hier en Nu te houden. Alle 
lichaamssensaties, mentale en emotionele reacties mogen er zijn en worden vriendelijk opgemerkt. Ook 
korte meditatie oefeningen uit mindfulness en meditatie tradities worden regelmatig beoefend. Dit  geeft 
meer rust, bewustzijn en concentratie en kan pijnklachten, zorgen en angst verminderen. 

Mildheid 

 

Mildheid is een zachte begripvolle houding naar onszelf, ons lichaam en haar evt. beperkingen. Hoewel 
mildheid naar onszelf niet altijd makkelijk is, valt het wel te leren door het te oefenen. Mildheid blijkt 
bevorderlijk te zijn voor ons psychisch en lichamelijk welzijn, het is een helende houding voor lichaam en 
geest. Het verzacht de impact van de ziekte en activeert positieve emoties. Men leert zo geleidelijk om 
steeds beter om te gaan met de grenzen van het lichaam.  

Klank 

 

Naar klanken luisteren en zelf klank produceren brengt trillingen in het lichaam en werkt kalmerend en 
helend door activatie van het parasympatisch zenuwstelsel. We gebruiken oude helende mantra’s en 
klanken zoals het bekende ‘OM’ uit yoga en de minder bekende ‘Song Kong, Tong, Dong’ uit Chi Qong. Een 
ademhalingsoefening als de ‘Brahmari’ (hierbij maakt men het geluid van een zoemende bij) zorgt voor 
verlenging van de uitademing en brengt trillingen diep in het lichaam. Andere klanken, zoals de ‘Ha breath’ 
zorgen er juist voor dat deelnemers meer in hun kracht komen. 

 

 

 

 

Referenties en achtergrond  zie pag. 2. Meer informatie en wetenschappelijke referenties voor artsen en behandelaars op aanvraag. 
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Deelnemen aan Herstel Yoga?  

Herstel Yoga voor mensen met kanker wordt ook wel gegeven onder de naam H-Yoga. De docenten zijn 

gespecialiseerd in het begeleiden van mensen met kanker. Herstelyoga is een helende vorm van yoga waarbij je 

jouw grenzen beter leert kennen en ook leert hoe je daar met mildheid mee om kan gaan. Het is ook geschikt voor 

mensen die beperkt zijn in hun beweging. De oefeningen worden afgestemd op jouw mogelijkheden. Na positief 

advies van je arts of doorverwijzing door een erkende Integrative Medicine specialist, doen we een individuele 

intake om je klachten en mogelijkheden te bespreken. Een eerste privé les is onderdeel hiervan en je ervaart 

meteen de helende werking van herstelyoga. Daarna kun je kiezen voor een individueel begeleidingstraject of 

deelname aan herstelyoga groepslessen. 
 

Toelichtingen 
 

Yoga versterkt het immuunsysteem 
Yoga verbetert de fysieke, mentale en emotionele fitheid en induceert een ontspanningsresponse. Dit heeft een positieve uitwerking 
op het immuunsysteem. Daarnaast laten vele studies zien dat yoga en andere meditatieve oefeningen leiden tot activatie van de 
lymfocyten [11-15]. In één studie werd een yoga groep  die zachte bewegingen, ademhalingsoefeningen en meditatie uitvoerde 
vergeleken met een groep die wandelde en ontspanningsmuziek beluisterde. In de yoga groep werden 3x meer genen geactiveerd in 
de  lymfocyten (T-, B- en NK-cellen) en monocyten [11-15]. 
Positieve epigenetische effecten 
Een door yoga en meditatie sessie opgewekte ontspanningsrespons zorgde bij deelnemers voor grote veranderingen in  genexpressie. 
Genen die geactiveerd werden hadden te maken met het immuunsysteem, energiestofwisseling en insulineafgifte. Genen die 
gedeactiveerd werden hingen samen met ontstekingsreacties en stress. Daarnaast waren bloeddruk, hartslag en 
ademhalingsfrequentie gezakt. Alle  veranderingen hielpen het lichaam beter te reageren op chronische psychologische stress [9,10]. 
Positief effect op autonome zenuwstelsel  

Yoga beoefening, ademtechnieken, mindfulness en compassie [4,2,16-20] beoefening leiden tot de-
activatie van de stress response (fight & flight) en activatie van de relaxatie response (rest & digest). 
Dit is o.a., het gevolg van het directe positieve effect op het autonome zenuwstelsel, de activiteit van 
het sympathische deel vermindert en het parasympatische zenuwstelsel wordt geactiveerd (grafisch 
geïllustreerd in de figuur rechts). 
Het kalmerende effect van een langzame middenrif ademhaling 
In een recent artikel van een Nederlandse onderzoeksgroep presenteren de auteurs een model die verklaart hoe de vagus nervus 
wordt geactiveerd (en dus parasympatisch zenuwstelsel) door het controleren van de ademhaling (vertraagde buikademhaling met 
een verlengde uitademing). Hiermee geven ze een plausibele verklaring voor het helende effect van mind-body-breath methodes 
zoals yoga [19]. 
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