RUNNINGTHERAPIE
Fysieke inspanning voor mentale ontspanning.

WAT?

Rennen in groepjes van 3-6 met als uiteindelijk doel 30 minuten onophoudelijk kunnen rennen (na 10 weken). 

Dit is echter slechts een richtlijn, want het belangrijkste is dat er vooruitgang geboekt wordt, zowel fysiek als mentaal, ongeacht  het aantal minuten.

HOOFDDOEL?

Het eigenlijke hoofddoel is het plezier leren beleven in lichaamsbeweging. Gezond bewegen, passend bij Uw persoonlijke, onder deskundige begeleiding.

HOE ZIET HET PROGRAMMA UIT?

De trainingen zullen niet enkel bestaan uit duurloopjes, maar gevarieerd worden met intervaloefeningen en/of spelvormen, met een intensiteit afgestemd op het niveau van de groep. Telkens zal er eerst een warming-up en achteraf een cooling-down plaatsvinden. Er wordt altijd buiten getraind. Binnen eenzelfde groep kan er een behoorlijk niveauverschil zijn, hetgeen geen enkel probleem is.

VOOR WIE IS HET PROGRAMMA BEDOELD?

Met Running Therapie kan een brede doelgroep bereikt worden. Deze therapie is ontstaan voor de behandeling ( of in elk geval aanvulling op multidisciplinaire aanpak) van depressie, maar ook de mensen met een conditionele achterstand, overgewicht, stress of gebrek aan motivatie om zelfstandig te gaan rennen kunnen perfect deelnemen aan de sessies.
WAT IS DE DUUR VAN HET PROGRAMMA?

In totaal zal er gedurende 10 weken in groepsverband getraind worden en deze 2x per week. Achteraf zal deze frequentie zelfstandig gehandhaafd moeten worden. Hoewel de cursus niet louter bestemd is voor mensen met een depressie, wordt er een vragenlijst met 
betrekking tot gemoedsgesteldheid afgenomen ( voor en na de cursus).

WAT ZIJN DE EFFECTEN VAN DIT PROGRAMMA TOT NU TOE?

•   daling stressniveau
•   reductie risico hartfalen ( verlaagde 

     hartfrequentie en bloeddruk)

•   verbeteren gemoedsgesteldheid met 

     mogelijke reductie medicatiegebruik

     (antidepressiva ……)

•   afname overgewicht ( verandering

     in vetmetabolisme)

•    verbeteren algemene conditie
WANNEER?
In overleg met fysiotherapeut wordt een planning gemaakt.

WAAR?

Buiten vnl. in bosrijk gebied.
Bijeenkomst start bij  Fysio-Totaal

                                Molenweg 31A

                                6051HG Maasbracht 

                                Tel.: 0475-466604
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