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Running Therapy

Body. Soul. Mind. 
Sensations: the body.

Desires: the soul. 
Reasoning: the mind.

Marcus Aurelius



Running Therapy: wat is het?
De naam zegt  het  a l :  de  kern  van Runn ing Therapy  i s

het  gebru ik  van hard lopen om de psych i sche cond i t ie

te  verbeteren .  Wanneer  je  b i j voorbee ld  las t  hebt  van

somberhe id ,  lu s te looshe id ,  s t res s  o f  andere

psych i sche k lachten ,  dan he lpt  rege lmat ig

(hard- ) lopen om deze  k lachten  s t ructu ree l  te

verminderen .  

Runn ing Therapy  i s  een bewezen e f fect ieve  aanvu l l ing

op een regu l ie re  behande l ing  in  de GGZ.

Wetenschappe l i j k  onderzoek  in  Neder land wordt

onder  andere  ver r icht  vanu i t  de  Neder landse

Veren ig ing  voor  P sychomotor i sche Therap ie  (NVPMT) .

Meer  in fo rmat ie  h ie rover  i s  te  v inden v ia

www.bewegenvoor jebre in .n l  en  

www. runn ing-  therap ieneder land.n l  



Prakt i sch  in fo rmat ie

Be langr i j k  voor  dee lname i s  dat  je  gemot iveerd  bent  om de
u i tdag ing met  jeze l f  -  n ie t  met  anderen!  -  aan te  gaan.  De
cur sus  bes taat  u i t  8  b i jeenkomsten  van 60  minuten .  E r  i s  b i j
P rak t i j k  Aure l iu s  geen k leedkamer ,  dus  het  i s  hand ig  om a lvas t  in
spor tk led ing te  komen.   De bege le ider  heef t  een tas  mee waar
water f le s jes ,  te le foons  en  andere  k le ine  benodigdheden in
kunnen.

Ind iv idue le  Runn ing Therapy  i s  b i j  P rak t i j k  Aure l iu s  ook  moge l i j k .

Moet  ik  a l  een  goede condi t ie  hebben? !

Het  zeer  rus t ig  opbouwen i s  kenmerkend voor  Runn ing Therapy .
P lez ie r  be leven aan het  bewegen s taat  voorop.  Het  doe l  i s  dus
n ie t  om je  renpres tat ies  te  verbeteren ,  maar  om jou  te  he lpen in
beweging te  komen en  in  contact  te  s taan met  je  l i j f .  Het
programma wordt  zo  inger icht ,  dat  iedereen mee kan doen in  z i jn
o f  haar  e igen tempo.  Schroom dus  n ie t  om je  op te  geven!

Hoe z ie t  een  t ra in ing  er  u i t?

Runn ing Therapy  wordt  geven op onze  locat ies  S tameren,
ge legen in  een bos r i j ke  omgev ing,  en  Roode B rug,  ge legen
aan r i v ie r  de  Vecht .  We verzamelen  bu i ten  de prakt i j k  en  gaan
meteen op pad.  Op een rus t ige  p lek  doen we een warming up
van de sp ie ren  en  dynamische rek -  en  s t rekoefen ingen.  E r  i s
ru imte  voor  in te ract ie  met  e l kaar ,  maar  e r  za l  ook  aandacht
z i jn  voor  ze l fbewus t z i jn ,  b i j voorbee ld  met
ademhal ingsoefen ingen en  oefen ingen met  de z in tu igen .  In
het  kerngedee l te  van de t ra in ing  zet ten  we hard lopen in ,  vaak
in  b lok jes  van enke le  minuten ,  waarb i j  ook  weer  ver sch i l lende
spe l -  en  e rvar ingse lementen aan bod komen.  
We s lu i ten  a f  met  een coo l ing  down en  kor te  nabesprek ing
 



Al s  je  gaat  lopen breng je  van a l le s  b i j  jeze l f  in  beweging .  
Naas t  psych i sche voorde len  b iedt  hard lopen ook
verbeter ingen qua cond i t ie  en  u i thoud ingsvermogen.
Runn ing Therapy  i s  ook  een goede aanvu l l ing  op
gesprekspsychotherap ie  en  medicat ie .

Het  resu l taat  i s  ger icht  op:

Rus t  in  het  hoofd
Beter  s lapen
Minder  somber  z i jn
Minder  angs t ig  voe len
Act iever  in  het  leven s taan
Je beter  voe len  

 

Wat  lever t  he t  op?

Al s  Runn ing Therapy  dee l  u i tmaakt  van jouw behande l t ra ject  b i j
P rak t  i j k  Aure l iu s ,  ge lden deze l fde  voorwaarden a l s  voor  de
vergoeding van je  behande l ing .  Voor  ' lo s se '  Runn ing Therapy
ge ldt  doorgaans  dat  de kos ten  voor  e igen reken ing z i jn ,  neem
hiervoor  contact  op met  P rak t  i j k  Aure l iu s .  ONVZ ,  De F r ies land,
VVAA en  Zorg  &  Zekerhe id  vergoeden Runn ing Therapy  to t  een
bepaald  max imum.  Lees  goed de po l i svoorwaarden.  

Werkgever s  vergoeden soms  Runn ing Therapy  a l s  onderdee l  van
een re - in tegrat ie t ra ject .  In  sommige geva l len  kan Runn ing
Therapy  ook  betaa ld  worden u i t  een per soonsgebonden budget
(PGB) .

T a r i e v e n  e n  v e r g o e d i n g



Contact
Praktijk Aurelius
030 - 2270366
info@praktijkaurelius.nl

Locatie Stameren
Amersfoortseweg 1B
3951 LB Maarn

Locatie Roode Brug
Jagerskade 17c
3552 TL Utrecht

Locatie Lepelenburg
Herenstraat 35
3512 KB Utrecht


