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Vergoedingen Wil je actief werken aan Inmiddels hebben diverse onderzoeken de positieve
Soms wordt deze zorg / begeleiding door uw zorgverzekeraar gebeel of gedeeltelijk vergoed vanuit het verminderen van ie effecten van bewegen op de psychische gezondheid
de basisverzekering of ww aanvullende verzekering. Het kan zijn dat uw werkgever belang heeft klachten? aangetoond.

bij ww duurzame inzetbaarheid en vitaliteit en is hij bereid de vergoeding op zich te nemen. Voor
meer informatie kunt u ook onze respectieve websites over dit onderwerp raadplegen. Danis |open in de natuur In Hilversum zijn 3 professionals werkzaam die u

Verwijzing met een coach of een bij deze actieve aanpak kunnen begeleiden. Elk van

U heeft in principe geen verwijzing nodig van een arts maar het wordt wel door ons op prijs runningthereapeut hen heeft een specificke expertise (zie binnenzijde).

gesteld om via ww huisarts naar ons doorverwezen te worden. Om u zonder verwijzing te mogen

behandelen zal vooraf een screening plaats vinden. Het kan zijn dat uw verzekering wel een misschien ook wel iets U kunt met de praktijkondersteuner bespreken

verwijzing van een arts vereist. voor |ou. welke professional het beste bij uw situatie zal

Controleer altijd ww polisvoorwaarden. aansluiten.




Runningtherapie Hilversum

Runningtherapie-Hilversum combineert het (rustig)
hardlopen met bewustwordingsoefeningen en adem-
halingsoefeningen waarbij de haptonomische benadering
wordt gevolgd. Het voelen en ervaren van de effecten
van de training staat voorop. Het beleven van die erva-
ringen nemen we mee in coaching en keuzebeleid.

De haptonomisch fysiotherapeut en runningtherapeut
. laat gevoelsgewaarwordingen en ervaringen van de
cliént de richting van de begeleiding bepalen.

Door het lopen buiten in de natuur kom je meer in con-

tact met jezelf en met je omgeving. Zo ontstaat er ruimte

“ voor het herkennen van vastgelopen patronen en ruimte
. voor nieuwe ideeen en oplossingen.

De inzichten kunnen klachten als somberheid, depressie
en burn-out beter beheersbaar maken en zelfs doen
verdwijnen.

® Haptonomie
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® FDysiotherapie
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Loopiezelfbeter

Loopjezelfbeter staat voor
(hard)lopen en daarmee
herstellen van klachten als
stress, burn-out, angst en/
of depressie. Ik combineer
daarbij de fysicke én men-
tale effecten van wandelen
en runningtherapie in de
natuur met mentale coa-
ching, ervaringsgerichte-,
ademhalings- en mindful-

nessoefeningen.

Als bedrijfsmaatschappelijk
werker ken ik als geen ander
de effecten die werksituaties
-vaak in combinatie met

je privé- op je mentale ge-

zondheid kunnen hebben.

Mijn hulp richt zich op het
(anders) leren omgaan met
die situatie. Ook de rol van
leidinggevenden en bedrijfs-
arts in het herstelproces
vormt een vast aandachts-
punt in mijn begeleiding.
In het contact met leiding-
gevende en/of bedrijfsarts
kan ik vanuit mijn functie
zelfs een actieve rol spelen
ter ondersteuning van jouw
herstelproces.

Han Baeten is bedrijfs-
maatschappelijk werker,
burn-outdeskundige en
runningtherapeut.

® Bedrijfsmaatschappelijk werk

® Mentale coaching

® Running- en wandelcoach
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- mindfulness en ervaringsoefeningen om uit het hoofd te

Eilandcoaching

Eilandcoaching is een praktijk voor dieetadvisering en
stress- en burn-outcoaching. Voedingsproblemen die
met stress te maken hebben zijn bijv. overgewicht, darm-
klachten en overgangsklachten.

Door chronische stress in combinatie met een veranderd
eetpatroon is de opname van belangrijke voedingsstoffen
verminderd. Er is soms sprake van gewichtstoename of
-afname, darmklachten en vaak ook spierkrampen. Bij
stress- en burn-out is een gedegen en vooral persoonlijk
voedingsadvies belangrijk.

De sessies van Eilandcoaching vinden wandelend in de
natuur plaats. Hardlopen en lichte krachtoefeningen |
worden afhankelijk van de klachten doelmatig in- !
gezet. Daarnaast wordt gebruik gemaakt van de natuur,

kunnen gaan.

Ingrid Kop is diétist / leefstijlcoach, stress- en burn-out- =
B
coach en hardlooptrainer. .

® Stress- en burn-outcoach

S o Ditist / leefstijlcoach

..5 ® Mindfulness




