Gestresst of burn-out?
Ga ontspannen (door) hardlopen
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Ontspannen hardlopen is
hardlopen in een heel rustig,
niet-prestatiegericht tempo.
Een tempo waarbij je nog ge-
makkelijk kunt praten, maar niet
meer kunt zingen. Juist door het rus-

tige tempo is het voor iedereen toegankelijk.

Met dit e-book wil ik je de nodige informatie verstrekken
die het jou nog makkelijker gaat maken om verantwoord
én meer te gaan bewegen.
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2. Wat is het doel van ontspannen
hardlopen?

Bij ontspannen hardlopen gaat het om matig intensief en niet-pres-
tatiegericht te sporten. Dat kan zelfs hardlopen zijn in een wandel-
tempo.

Ontspannen hardlopen gaat dus niet om presteren, maar om

het verlagen van stress en het opbouwen van je mentale
gezondheid.

In dit E-book lees je meer over de voordelen van ontspannen hard-
lopen.

Wanneer je het ontspannen hardlopen op de juiste manier doet,
voel je je na het lopen ontspannen en merk je vrijwel direct een ver-
betering van je humeur en gevoel. Wanneer je merkt dat je stress
krijgt van het hardlopen of ertegen opziet, verlaag dan je looptem-

po.

3. Waarom gaan hardlopen wanneer
je een burn-out hebt?

Ontspannen hardlopen kan een be-
langrijk onderdeel vormen tijdens je
herstel van burn-outklachten, maar hoe
werkt dat dan?

Op een ontspannen manier buiten in de natuur

bewegen is bewezen effectief om je fitter en beter te voelen. Door
het matig-intensief bewegen wordt de ‘farmaceutische industrie’
tussen je eigen oren aangezet. Zo wordt de productie opgevoerd
van o.a. de neurotransmitters endorfine, dopamine en serotonine.

Endorfine wordt ook wel het snelst werkende anti-stress hormoon
genoemd omdat het al binnen een minuut een stressreactie kan
stilleggen. Ook de andere stofjes helpen je sneller te herstellen van
je burn-out.

Meer hierover vind je ook op mijn blog https://www.allesoversport.
nl/thema/gezonde-leefstijl/bewegen-tegen-een-burn-out-of-stress
en op de website Bewegen voor je Brein.
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4. Andere voordelen van
ontspannen hardlopen

In dit artikel lees je onder andere over de belangrijke rol die is weg-
gelegd voor de Brain Derived Neurotrophic Factor, afgekort als
BDNF. Door ontspannen hard te lopen maak je meer BDNF aan en
die BDNF werkt als pokon voor je hersenen.

Met name je hippocampus en prefrontale cortex gaan daardoor
sneller herstellen, waarmee je het verslechterd concentratievermo-
gen en kortetermijngeheugen weer helpt herstellen.

En een beter werkende hippocampus helpt ook om je eigen stress-
systeem beter te kunnen afremmen.

Samengevat: wanneer je hersenen beter werken, kun je de
stress beter aan en herstel je sneller van burn-outklachten.

Naast de toegenomen productie van
diverse neurotransmitters (serotonine,
endorfine en dopamine) en neurotrofines,
waaronder BDNF, heeft het ontspannen hard-
lopen ook nog andere voordelen:

e Vergroting van je zelfvertrouwen.

Het lopen gaat je helpen bij het vergroten van het geloof in
eigen kunnen. Je zelfvertrouwen en zelfwaardering nemen
toe naarmate je langer loopt.

e Vergroting van het lichaamsbewustzijn.

Door bewust te gaan bewegen vergroot je je lichaamsbewustzijn:
je gaat je meer bewust worden van dingen die er gebeuren in je
lichaam. En dat gaat je helpen om eerder en beter te voelen wan-
neer je weer gestresst raakt. Het gaat je ook helpen om tijdig te
herkennen wanneer je over je grenzen dreigt te gaan.
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¢ Verbetering van je slaapkwaliteit.

Het ontspannen hardlopen kan je slaap helpen verbeteren wat je
herstel ook ten goede gaat komen. Dat je beter kunt slapen komt
onder andere doordat je met het ontspannen hardlopen je te hoge
bloedspiegels van cortisol en adrenaline helpt verlagen.

e Verbeterd microbioom in je darmen.

Zelfs je darm microbioom blijkt te verbeteren door met regelmaat
te gaan hardlopen. Mogelijk heb je wel eens gehoord dat ze je dar-
men ook wel je tweede brein noemen. En dat verbeterde microbio-
om in je darmen heeft een gunstige uitwerking op je mentale
gesteldheid.

* Productie van diverse ‘feel good’
stofjes.

Matig intensief bewegen helpt de te veel opgebouwde spanning/
stress in je lichaam te ontladen en stimuleert de productie van van
diverse ‘feel good' stofjes en dat is wat je wilt tijdens je burn-out.

e Betere fysieke en mentale gesteldheid.

Ook de omgeving waarin je loopt heeft een positieve werking op je
fysieke en mentale gesteldheid.

Meer hierover lees je op de website Nature for Health
https://www.nahf.nl/stress-gerelateerde-klachten.
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5. Waar kun je op letten als je begint met
hardlopen?

Start met een warming-up.

Je kunt deze eventueel aanvullen met wat spierversterkende oefe-
ningen.

* Een eenvoudige en korte warming up is voldoende. Ruim 5
minuten stevig wandelen kan al dienen als warming-up. De
warming-up geeft je lichaam een impuls om zich klaar te maken
voor beweging. Het hoeft geen uitgebreide en volledige war-
ming-up te zijn zoals bij andere intensieve sporten.

* Bij spierversterkende oefeningen voor de benen kun je denken
aan squats en lunges.

* Voor het trainen van je core-stability werkt ‘planken’ erg goed.
Hiervoor zijn ook vele variaties te vinden op Youtube.

Let op: bij alles geldt: Doe het met mate. Het heeft tijdens hevige
stress of burn-out geen zin jezelf verder uit te putten.

6. Looptechniek bij ontspannen

hardlopen

Houd een pasfrequentie aan van
170-180 passen per minuut. Daar-
mee voorkom je een haklanding, ver-
minder je de schokbelasting en het helpt
voor een betere loophouding.

Ontspan je kuiten en voeten. Voorkom dat je gaat afzetten
met je tenen; laat je voet zich vanzelf afwikkelen vanuit ontspan-
ning, want als je voeten ontspannen zijn kunnen je kuiten ook
ontspannen blijven. Merk op dat je een vlakke voetlanding hebt,
dus niet je hak of je tenen raken als eerste de grond. Een vlakke
voetlanding zorgt ervoor dat je gehele voet de landing opvangt.

Houd je gehele lichaam opgestrekt, waarbij je schouders ont-
spannen blijven. Het kan je hierbij helpen om een touwtje aan je
kruin te visualiseren waardoor je wat omhooggetrokken wordt.
Je kin is hierbij meer ingetrokken dan omhoog en naar voren.
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7. Tempo van ontspannen hardlopen

* Voorkom het meedraaien met je bovenlichaam. Hanteer een tempo waarbij je gewoon
nog kunt praten met je coach of loopma-

* Houd je armen in een hoek van 90 graden en let erop dat je tje. Als er niemand is om mee te praten, let ' dan
armen ‘zagen’ i.p.v. ‘hakken’. op je ademhaling: zorg dat je langer kunnen uitblazen dan ina-
demen. Als dat niet meer lukt dan ben je te hard aan het lopen.
ChiRunning® _— 3 L .
@ R —— e Het kan zijn dat je hiermee niet eens sneller gaat dan een wan-
9 Iﬂ)ﬁ delaar. Vergis je niet; ook daarbij is de belasting echt een stuk
..._<r < groter dan in hetzelfde tempo wandelen. Dat komt doordat je
' bij het ontspannen hardlopen steeds van de grond af komt. Hier-
A " door is het effectiever dan wandelen alleen.

¢ * Door bewust het juiste tempo te bepalen ben je gelijk goed aan

*ﬂ ol het oefenen met doseren,een kwaliteit die je in het dagelijks
i — - leven heel goed van pas kan komen.

Upright Running ChiRunning®
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8. Hoe lang moet je lopen?

9. Eindig met een goede
cooling down

Hoe lang je gaat lopen hangt van verschillende factoren af. Voor de
duur en opbouw kun je gebruik maken van een hardloopschema.
Hiervan zijn er honderden te vinden op het internet.

lk ben persoonlijk fan van het opbouwschema ‘van 12 naar 36 minu-
ten in 100 dagen’ van SportRusten, zie https://www.sportrusten.nl/
schemas.

Dit schema helpt je om niet te hard van stapel te lopen en het levert
je direct succeservaringen op.

Wandel minimaal 5 minuten uit en doe
vervolgens wat rekoefeningen voor je been-
spieren (kuiten, hamstrings en quadriceps).

Die rekoefeningen doe je om meerdere redenen:

* Je spieren op lengte te houden, want door regelmatig te gaan
hardlopen hebben de beenspieren de neiging te gaan verkor-
ten. En dat geeft risico op het ontwikkelen vanhardloopblessu-
res.

* Onder het rekken bewust te voelen of zich ergens een peesirrita-
tie aan het ontwikkelen is (controlerend rekken).

e Door het bewust voelen van de rek ben je ook weer bezig je li-
chaamsbewustzijn verder te ontwikkelen.

e Tijdens de rekoefeningen kun je gelijk bewust wat langer uitbla-
zen dan inademen. Daarmee laat je je lichaam weten dat de in-
spanning erop zit en het lichaam weer mag terugschakelen naar

de ontspanning.
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10. De rol van jouw coach

Ik ga je op meerdere manieren hel-
pen bij het inzetten van het ontspannen ,
hardlopen als onderdeel van je herstel van je
burn-out. Zo help ik bij het vinden van de juiste dosering van
je looptempo en duur van je loop. Daarmee verklein je ook nog
eens het risico op het ontwikkelen van blessures als gevolg van
overbelasting.

Ik help je niet allen bij het verantwoord starten met ontspannen
hardlopen, maar ook om hierbij in een positieve flow te blij-
ven. Door je aan te moedigen en te begeleiden bij moeilijke
momenten.

Daarnaast kan ik je looptechnische aanwijzingen geven waar-
door het ontspannen hardlopen makkelijker en prettiger wordt.
En door het bezig zijn met het toepassen van die looptechnische
aanwijzingen ben je gelijk je eigen lichaamsbewustzijn verder
aan het ontwikkelen. En dat komt je duurzaam herstel zeker ten
goede.

Ga ontspannen (door) hardlopen




Verder kunnen tijdens het ontspannen hardlopen voor jou ken-
merkende gedragspatronen zichtbaar worden. lk help je be-
wust te worden van deze patronen. Denk hierbij bv aan ‘te hard
van stapel lopen’, te lang doorgaan, onvoldoende pauzes of tijd
voor jezelf te nemen, moeilijk kunnen ontspannen, onvoldoende
kunnen voelen wat je lichaam je aangeeft, etc. etc.

Na die bewustwording bespreken we in hoeverre je deze patro-
nen ook op andere levensterreinen herkent, wat de gevolgen
daarvan zijn, wat je daarin zou willen veranderen en hoe dat dan
aan te pakken. Daar begeleid ik je vervolgens bij.

11. Tot slot

Wanneer je gaat beginnen met ontspannen
hardlopen dan is dat voor sommigen best spannend. Ook kun je na
verloop van tijd merken dat het wat minder gaat en dat het niet zo
wil. Dat is normaal en laat je daardoor niet gelijk ontmoedigen.

Bedenk dan dat ontspannen hardlopen zeer effectief is tegen stress
en jou helpt bij het herstellen van een burn-out. Dus juist wanneer
je het moeilijk vindt, is het van belang om ontspannen te blijven
hardlopen.

Verwacht niet te veel van jezelf, neem de tijd voor een goede op-
bouw, vergeef jezelf de momenten dat het niet lukt, maar neem
jezelf voor om de rest van je leven te blijven ontspannen hardlopen!

Loop zonder oortjes/muziek zodat je alle aandacht kunnen hebben
voor de omgeving, wat er intern te registreren valt (voelen en den-
ken) en je looptechniek (lichaamsbewustzijn)

Heb jij vragen over mijn coaching of een vraag over ontspannen
hardlopen?

Neem dan contact met me op
via 06 — 128 218 93 of
info@loopjezelfbeter.nl.
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