


Maar wat iIs

Runningtherapie?

Runningtherapie is een methode om
de psychische conditie te verbeteren
door het hardlopen. Niet alleen de psy-
chische gesteldheid zal verbeteren, ook
de lichamelijk conditie zal toenemen.

Runningtherapie wordt zowel individu-
eel als in groepsverband aangeboden.

De Runningtherapie heeft tot doel meer
positieve verwachtingen en vertrouwen
in eigen capaciteiten te geven. Door
de regelmatige lichamelijke inspanning
ga je je lichamelijk en geestelijk beter
voelen, nemen span-
ningen af en ben je
12 weken EREITSoe tegen
de dingen die in het

dagelijks leven op je
(hard)lopen afkomen.

2x per week

in groep of

individueel @
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Meer informatie of aanmelden kan via: www.runningtherapieachterhoek.nl

De cursus Runningtherapie duurt in to-
taal 12 weken. Er wordt 2 keer per week
onder begeleiding (hard)gelopen, in de
loopgroep of individueel.

Het hardlopen wordt geleidelijk opge-
bouwd tot een rustige en ontspannen
duurloop van een kwartier tot een half
uur. Eén en ander is afhankelijk van de
conditie bij aanvang van de Running-
therapie. Het is voor elk niveau geschikt.

De trainingssessies kunnen bestaan uit
een bosloop, duurloop, vaartspel of in-
tervaltraining. We beginnen altijd met
een warming-up en sluiten af met een

cooling-down.
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