
voor mensen met depressie en andere stemmingsklachten

Running Therapie

Kwalificaties
Onze fysiotherapeuten zijn ingeschreven in het BIG register 
en het Centraal Kwaliteitsregister (CKR) van het KNGF en 
de deelregisters voor de verbijzonderingen. Al onze fysio-
therapeuten zijn lid van het Koninklijk Nederlands Genoot-
schap Fysiotherapie (KNGF).

Afhankelijk van hun specialisatie zijn onze fysiotherapeuten 
lid van de volgende beroepsverenigingen:

-	 de Nederlandse Vereniging voor Manuele Therapie 	
	 (NVMT)
-	 de Nederlandse Vereniging voor Fysiotherapie in de 	
	 Kinder- en jeugdgezondheidszorg (NVFK)
-	 de Nederlandse Vereniging voor Fysiotherapie in de 	
	 Sportgezondheidszorg (NVFS)
-	 de Nederlandse Vereniging voor Fysiotherapie volgens 	
	 de Psychosomatiek (NFP)
-	 de Nederlandse Vereniging voor Fysiotherapie bij Bekken-	
	 problematiek en pre- en postpartum gezondheidszorg 	
	 (NVFB)

Kwaliteitsbeleid
Binnen het gezondheidscentrum bestaat een gericht 
kwaliteitsbeleid om de zorgverlening continu te verbeteren. 
Hiervoor is uw mening van groot belang. Om uw tevreden-
heid over onze prestaties in kaart te brengen houden we re-
gelmatig ‘patiëntenenquêtes’. Wij zouden het zeer op prijs 
stellen als u deze patiëntenenquête voor ons wilt invullen 
wanneer u dat gevraagd wordt.
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Onze deskundigheid
Onze fysiotherapeuten bieden een veelzijdig aanbod aan 
fysiotherapeutische zorg. Zo kunt u bij ons terecht voor:

-	 Fysiotherapie
-	 Bekkenfysiotherapie
-	 Kinderfysiotherapie
-	 Manuele therapie
-	 Sportfysiotherapie
- 	 Psychosomatische fysiotherapie
-	 Revalidatietraining (PRT)
-	 Geriatrische fysiotherapie

FysioFitness & Beweegprogramma’s
Naast de individuele fysiotherapeutische begeleiding 
bieden wij ook groepsgewijze beweegprogramma’s aan.

-	 FysioFitness
-	 FysioFitness voor senioren
-	 Beweegprogramma voor mensen met chronische 
	 longklachten (astma-COPD)
-	 Fitkids 
-	 teRUG in Actie
-	 ZwangerFit
- 	 Running Therapie
-	 Claudicatio looptraining
-	 Ontspanningstraining
-	 Parkinson beweeggroep
-	 Babymassage
-	 Big Move
-	 Wandelgroep

Bovenstaande fitness- en beweegprogramma’s vinden 
plaats op locatie Grevelingen, m.u.v. het Big Move pro-
gramma, wat plaatsvindt op de locatie Han Hoekstrahof.
De wandelgroep heeft een eigen startlocatie. Uitgebreide 
informatie over de inhoud en tarieven van onze FysioFitness 
& Beweegprogramma’s vindt u in ons folderrek of op: 
www.fysiotherapiekersenboogerd.nl

Opleidingspraktijk
Onze praktijk is een erkend stage adres voor studenten 
fysiotherapie (Hogeschool van Amsterdam) en voor 
studenten manuele fysiotherapie (Stichting Opleidingen 
Musculoskeletale Therapie in Amersfoort).



Wie geeft het?
Thijs Trompert is Psychosomatisch Fysiotherapeut, gespe-
cialiseerd in lichamelijke klachten die een relatie hebben 
met de psyche, zoals bijvoorbeeld depressie. Hij heeft zelf 
een jarenlange ervaring met hardlopen en heeft daarnaast 
een sportopleiding (CIOS). Bij afwezigheid van Thijs wordt 
de training gegeven door Jeroen de Wit, Manueel therapeut 
met eveneens veel hardloopervaring. Jeroen is, net als 
Thijs, begeleider van het Big Move project.

Wordt het gegeven in een groep?
Ja, we hebben wekelijks een vast tijdstip waarin we met 
een groep hardlopen. De training zal zo worden aangepast 
dat iedereen op zijn of haar niveau kan trainen. Indien u 
niet in een groep wilt hardlopen, kunt u zich ook aanmelden 
voor Running Therapie en dan gaan we samen op zoek 
naar andere oplossingen.

Wanneer wordt het gegeven?
Wekelijks op een vast tijdstip. Voor de actuele dag en tijd 
kunt u contact opnemen met onze assistentes, tel: 0229 - 
28 09 99 of kijk op: www.fysiotherapiekersenboogerd.nl

Hoe begin je?
We beginnen met een intake, waarin we bespreken wat 
het doel wordt. Om de conditie te meten doen we ook een 
hardloopconditie test, neem dus sportkleren en hardloop-
schoenen mee!

Wat zijn de kosten?
De kosten van de groepstrainingen bedragen € 115,- voor 
12 lessen van één uur. Een individuele training van één 
uur is op meerdere momenten in de week mogelijk en 
kost € 59,95. De kosten voor Running Therapie worden 
niet vergoed uit de zorgverzekering.

Waar meld ik mij aan?
Wij hebben 2 locaties waar u zich kan aanmelden. Bel 
voor een afspraak voor een intake, of kom langs op:
-	 Locatie Betje Wolffplein 170
	 1628 NV  Hoorn
-	 Locatie Grevelingen
	 Leonard Bernsteinhof 4  
	 1628 TT Hoorn 
Tel. nummer voor beide locaties is: 0229 - 28 09 99

HARDLOPEN OM JE BETER TE VOELEN

Wat is Running Therapie?
Somber, angstig lusteloos, vermoeid, paniekerig of gestrest? 
Wanneer je last hebt van deze symptomen kan hardlopen 
als middel worden ingezet om deze klachten te verminderen.

Running Therapie is het inzetten van een ‘rustige duurloop’ 
ten behoeve van het (overbelaste) brein. Het is een thera-
pievorm waarbij je met je lichaam bezig bent, maar de ef-
fecten ervan zal je met name op psychisch gebied ervaren. 
Het is expliciet geen therapievorm waarbij uitvoerig wordt 
gesproken.

Bij Gezondheidscentrum Kersenboogerd kun je verantwoord 
en ontspannen gaan hardlopen onder deskundige bege-
leiding van een ervaren fysiotherapeut. Of je nu sportief,  
minder sportief of helemaal niet sportief bent aangelegd, 
Running Therapie is voor iedereen een mogelijkheid om 
verantwoord in beweging te komen en je beter te gaan voelen. 
Je hoeft dus geen ervaring te hebben met hardlopen.

Wat doet Running Therapie?
Running Therapie 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 gevolg dat je je een 
vrijer en opgewekter mens voelt.

Natuurlijk lost Running Therapie niet alle problemen op, 
maar uit diverse onderzoeken is wel gebleken dat Running 
Therapie goed werkt. Niet voor niets zeggen alle psychologen 
dat consequent bewegen heilzaam voor je is.

Running Therapie helpt bij:
-	 een depressie of sombere gevoelens 
-	 herstel van een burn-out 
-	 het ontwikkelen en vasthouden van een gezonde le- 
	 vensstijl
-	 het verminderen van overgewicht 
-	 lichamelijke klachten waarvoor geen duidelijk aanwijs-	
	 baar lichamelijk probleem te vinden is (psychosomati-	
	 sche klachten)
-	 het leren omgaan met je agressie 
-	 het verbeteren van een slechte  lichamelijke conditie
-	 het verminderen van angstklachten of paniekaanvallen
-	 terugvalpreventie voor een depressie of burn-out

Hoe ziet Running Therapie eruit?
Running Therapie is het leren plezier hebben in bewegen 
(hardlopen). Het zeer rustig opbouwen van hardlopen is 
kenmerkend voor Running Therapie. 

Je doet een rustige duurloop waarbij je geen prestatie hoeft 
te leveren, maar gewoon plezier beleeft aan de inspanning 
waartoe je jezelf hebt uitgedaagd. De rustige duurloop zal 
gedurende de therapie wel in afstand toenemen wat een 
gunstig effect heeft op o.a. de aanmaak van dopamine, 
endorfine, serotonine en op de afname van de afgifte van 
cortisol (stresshormoon). Hierdoor neemt de stresstoleran-
tie toe en verbetert je stemming. 

Running Therapie in de praktijk
Running Therapie is een cursus van 12 weken waarbij 
de cursist gedurende die periode intensief wordt begeleid 
en gecoacht om hierna bij reguliere loopgroepen of op 
eigen kracht verder te gaan met hardlopen. Een betere 
gezondheid en de vele positieve bijwerkingen van Running 
Therapie zullen klachten doen verminderen en soms zelfs 
helemaal doen verdwijnen.

Waar wordt het gegeven?
De training wordt gegeven in de omgeving van de wijk 
Hoorn Kersenboogerd. We starten elke week bij: 
-	 Locatie Grevelingen 
	 Leonard Bernsteinhof 4


