
             

  
  

    
  

 
 

    

      
       
        

      
    

     
       

        
      

        
          

         

       
      

      
 

        
       

        
 

        
       
       

         
     

      

         
       

      
        

         
      

         
         

          
    

        
         

         

 

  

     
     

     

         

         

       

      
  

   

           
      

         
           

         
     

          
             

           
           

         
         

   

Baarn

Runningtherapie, 
het medicijn!

Runningtherapie Baarn
Anita Kinsbergen
Amsterdamsestraatweg 55
3744 MA  Baarn
Telefoon: 0622945139

E-mail: info@runningtherapiebaarn.nl
Website: www.runningtherapiebaarn.nl

De training duurt gemiddeld 12 weken en bestaat 
uit 24 bijeenkomsten van 1 uur. Tijdens deze bij-
eenkomsten behandelen we ook thema’s zoals 
“Voeding” of “Omgaan met Stress”. Daarna gaan we 
wandelen of hardlopen met als einddoel een uur 
aaneengesloten wandelen of 30 minuten hardlo-
pen. We vragen de deelnemers om elke week ook 
zelf iets te ondernemen op het gebied van bewe-
gen. Na 6 weken houden we een evaluatie en een 
test en bespreken we de resultaten.

Bij een opdracht via de werkgever neem ik 
tele fonisch contact op met uw werkgever. En na 
12 weken voeren wij samen met u en uw werkge-
ver een eindgesprek.

Runningtherapie in de praktijk

Een pad ontstaat door 
erover te lopen

Kosten

Kijk voor de actuele tarieven op de website
www.runningtherapiebaarn.nl

 
 

Anita Kinsbergen. Ik ben getrouwd en moeder van 
drie kinderen. Ik heb de opleiding Arbeidsmarkt-
politiek/Personeelsbeleid gevolgd in Amsterdam 
en de Academie voor Psycho Sociaal Welzijn te 
Utrecht. Na jaren bij een uitzendorganisatie ge-
werkt te hebben als intercedente ben ik vervol-
gens negen jaar actief geweest als reïntegratieme-
dewerkster bij een jeugdhulpverleningsinstelling. 
De afgelopen jaren ben ik actief als ondernemer 
en marathonloopster. In alle hectiek en drukte van 
mijn leven had ik geregeld last van gevoelens van 
stress. Ik ontdekte bij mijzelf en bij anderen dat 
bewegen en in het bijzonder hardlopen het beste 
medicijn is tegen stress, spanningen en depres-
sieve gevoelens. Lopen is ook gewoon leuk: bin-
nen ons gezin doet inmiddels iedereen in verschil-
lende vormen iets aan hardlopen.

Wie ben ik?
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Runningtherapie is het therapeutisch inzetten van 
de ‘rustige duurloop’ ten behoeve van mensen met 
stressgerelateerde of andere psychische klachten 
zoals depressie of burn-out. 

Bij Runningtherapie Baarn kun je verantwoord en 
ontspannen hardlopen onder deskundige begelei-
ding van een ervaren runningtherapeut.

Of je nu sportief of minder sportief bent aange-
legd, Runningtherapie is voor iedereen een moge-
lijkheid om verantwoord in beweging te komen en 
je beter te gaan voelen.

Wat is Runningtherapie ?

Wat doet Runningtherapie?

➔	 stress
➔	 een depressie of sombere gevoelens
➔	 herstel van een burn-out
➔	� het ontwikkelen van een gezonde 

levensstijl
➔	 het verminderen van overgewicht
➔	 psychosomatische klachten
➔	� het verminderen van angstklachten of 

paniekaanvallen
➔ 	�terugvalpreventie bij een depressie 

of een burn-out

Als mensen met geestelijke of ondefinieerbare 
lichamelijk klachten bij een arts, psycholoog of 
psychiater komen zal één van de eerste vragen 
van de hulpverlener zijn: “doet u aan lichaamsbe-
weging?”. Lichaamsbeweging is geen alternatieve 
gezondheidszorg. Lichaamsbeweging en in het 
bijzonder hardlopen is een medicijn tegen veel li-

Hoe werkt Runningtherapie?

De rustige duurloop zal gedurende de therapie 
wel in afstand toenemen wat een gunstig effect 
heeft op o.a. de aanmaak van dopamine, endor-
fine, serotonine en op de afname van de afgifte 
van cortisol (stresshormoon). Hierdoor neemt de 
stresstolerantie toe en verbetert je stemming.

chamelijke en geestelijke klachten. Het is voor veel 
mensen veel makkelijker om de voorgeschreven 
medicijnen te slikken dan het sportadvies van de 
arts op te volgen. Maar juist dit sportadvies is van 
essentieel belang voor herstel op de lange duur. 
Runningtherapie is het leren plezier hebben in 
beweging (hardlopen). Het zeer rustig opbouwen 
van het hardlopen is kenmerkend voor Running-
therapie.

Het bestaat uit een rustige duurloop waarbij je 
geen prestatie hoeft te leveren maar gewoon ple-
zier beleeft aan de inspanning waartoe je jezelf 
hebt uitgedaagd.

Runningtherapie helpt bij:

Runningtherapie biedt je de mogelijkheid de weg 
te vinden naar herstel en welbevinden. Running-
therapie geeft je motivatie, inspiratie en kracht 
zodat je plezier in je leven toeneemt.

Door het lopen versterk je niet alleen je hart- en 
vaatstelsel en daarmee je gezondheid maar breng 
je vooral ook je gedachten tot rust. Dit heeft tot ge-
volg dat je je een vrijer en opgewekter mens voelt. 

Natuurlijk lost Runningtherapie niet alle proble-
men op, maar uit diverse onderzoeken is wel ge-
bleken dat Runningtherapie leidt tot duurzame 
verbetering. Niet voor niets zeggen alle psycholo-
gen dat consequent bewegen heilzaam voor je is.
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