RunningTherapie is gebaseerd op wetenschappelijke
inzichten uit onder andere de psychologie,
bewegingswetenschappen en neurobiologie.

Het vermindert stress en piekergedachten
Het bevordert de aanmaak van stoffen zoals endorfine en
serotonine (de ‘gelukshormonen’)

Het verbetert slaap, concentratie en stemming

Het geeft meer zelfvertrouwen en structuur aan je dag
Daarnaast zorgt het ervoor dat je letterlijk en figuurlijk in beweging komt
en dat is vaak een belangrijke stap in het herstelproces

Bijkomend voordeel is dat je conditie verbetert, maar dit is vaak niet het
belangrijkste doel
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RunningTherapie komt voor in verschillende behandelrichtlijnen van
huisartsen en de geestelijke gezondheidszorg. Er is dus goed onderzoek
gedaan waaruit blijkt dat het echt kan helpen bij de volgende
klachten:

Somberheid of depressie

Angst of paniekklachten

Stress, overspanning of burn-out

Traumatische ervaringen

Lichamelijke klachten zonder duidelijke medische oorzaak
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