
 
 
Kern van Runningtherapie is het gebruik van hardlopen om de psychische conditie 

te verbeteren. Wanneer je bijvoorbeeld last hebt van somberheid, lusteloosheid, 

stress of andere psychische klachten, dan helpt regelmatig (hard-)lopen om deze 

klachten structureel te verminderen. 

Wetenschappelijk onderzoek laat overtuigend zien dat regelmatig bewegen goed is 

voor lichaam en geest. Het helpt je conditie te verbeteren en je zelfvertrouwen te 

vergroten. Gevoelens van onzekerheid, angst en depressie nemen af. Met 

runningtherapie kun je letterlijk de stress uit je lijf lopen. 

Ervaring met hardlopen is niet noodzakelijk. Het zeer rustig opbouwen is 

kenmerkend voor runningtherapie. Het plezier beleven aan het bewegen staat 

voorop. 

Wanneer je last hebt van een van de volgende verschijnselen kan runningtherapie 

goed voor je zijn: 

• Stress 

• Depressie 

• Burn-out 

• Angst- & paniekaanvallen 

• Lusteloosheid 

• Slapeloosheid 

• Overgewicht 

Wat levert het op? 

Als je gaat lopen breng je van alles in jezelf in beweging. Naast psychische 

voordelen biedt hardlopen ook verbeteringen qua conditie en uithoudingsvermogen. 

Runningtherapie is ook een goede aanvulling op gesprekstherapie en medicatie. 

Het resultaat is gericht op: 

• Rust in het hoofd 

• Beter slapen 

• Minder somber zijn 

• Minder angstig voelen 

• Actiever in het leven staan 

• Je beter voelen 

Werkwijze:  

Elke training vindt buiten plaats in en rondom een nabijgelegen park. De training 

kent een opbouw bestaande uit: warming up, kerntraining en cooling down, 



 
 
afgestemd op individueel niveau. Je loopt samen met de runningtherapeut en indien 

mogelijk met de groep. Als het lukt, loop je zelfstandig ook nog 1 á 2 keer. Ervaring 

met hardlopen is niet noodzakelijk. De runningtherapeut geeft advies en helpt je 

een hardloopvorm te vinden waarmee je zowel je psychische als je fysieke 

gezondheid ondersteunt en verbetert.  

Nodig: sportschoenen en sportkleding. 

De training bij Prisma wordt gegeven door runningtherapeut en GZ-psycholoog 

Margreet Vries-Koekoek. De training vindt plaats op woensdag iedere oneven week 

van 16 tot 17 uur. Je kunt op ieder moment instappen en uitproberen of 

runningtherapie iets voor je is. 

Ben je geïnteresseerd? Je kunt het bespreken met jouw behandelaar en je kunt mij 

mailen op: m.vries@prismapsychologie.nl 


