Zo kan hardlopen je helpen bij een
angststoornis

Als angst de kwaliteit van je leven negatief beinvloedt, dan kan beweging een belangrik
onderdeel van de behandeling zijn.
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Tedereen s wel eens bang, maar voor sommige mensen gaat de
angst een stap verder. Een angststoornis kan leiden ot intense
gevoelens van angst, paniek en stress, waardoor de kwaliteit van
Teven behoorlijk worde belemmerd. Gelukkis zijn er veel effecticve
behandelingsmethoden beschikbaar, waaronder therapie, medicatie
en zelfzorgpraktijken. We spraken Jean-Pierre van de Ven,
psycholoog bij MIND Korrelatie, over welke rol hardlopen km spelen
in de behandeling van een angststoornis.

Wat is een angststoornis?

Angst s cen nuttige emotie die je waarschuswt voor gevaar maar het kan
je soms ook in de wes staan. Tlet begint vaak met cen ingrifpende
gebeurtenis, met als gevolg dat je verdedigingsmecha

maakt. Dat kan verselillende vormen aannemen, van extreme faalangst
of ecn specificke fobic, for een algemene pieker- of panickstoornis.

Ongeveer 20% van Nederlanders krijgt te maken met een angststoornis.

Heb je vaker last van angst? Dan is het verstandig om dif ook samen met

een professionele ludpvertener aan te paken.

Hardlopen kan je helpen bij een
angststoornis

Dat hardlopen gezond is voor je lichaam s geen geheim, maar er is nog
20 veel mecr. Beweging - in welke vorm dan ook - heeft cen positieve.
invioed op je hersenen, e mentale gezondheid en kan ook helpen om
angstgevoelens te verminderen, Dit s Loe regelmatig hardlopen je kan
helpen bij cen angststoormis:
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Minder spanning in je lijf

Bif een angststoomis heb je veel spanning in je L, maa je brein
interpreteert dit als reden om (overmatig) alert fe 7ijn. it zorgt
vervolgens weer voor nog meer spanning. Beweging zoals hardlopen kan

de spictspanning verlagen en de vicieuze cirkel doorbrcken.

Je hormonen veranderen

Cortisol en adrenaline zijn de stresshormonen. Door regelmatig te
bewegen, kun je deze verslaan, Tegelijkertijd maak je met hardlopen
extra endorfine, serotonine en dopamine aans allemaal hormonen die
voor een berer humenr, minder stress en minder pijn 7orgen. Kortom: de.
‘negatieve’ hiormonen nemen af en de 'positieve’ nemen toe. Buiten in een
groenc omgeving lopen kan al deze positieve effceten nog versterken.

Je voeltje helder in je hoofd

Door de besweging gaat meer zuurstof en bloed naar je hersenen,
waardoor je beter kunt nadenken, Brain fog of ‘razende gedachten’
Kunnen afnemen

Je slaapt beter

Lig je vaak ‘s avonds in bed nog te pickeren? Regelmatig sporten kan
ervoor zorgen dat je sneller in slaap valt en ook dieper slaapt. Zo geef je
je lichaam genocs tid om te herstellen en voel je je de volgende dag
berer,

Je werkt aan een beter zelfbeeld

De positieve gevaelens tiidens en na een goede run kunnen zorgen voor
cen gevoel van trots. Zeker als je vaker loopt en merkt dat je vooruitgang.
‘boelkt, kan dit een boost geven aan je gevoel van eigenwaarde.

Wat ulzje angststoornis ervoor zorgt dat
je niet durft hard te lopen?
Een kenmerk van sen angststoornis is de neiging om dingen te

wermijden. Dit biedt nameliik tidelijke opluchting, waardoor jc helaas
wel het beeld in stand houdt dat je veiliger bent als je het niet daet. Je

weet dat hardlopen je zou kunnien hielpen, maar wat als die drempel te
hoog is om te gaan? Jean-Pierre van de Ven, psycholoog bij MIND

Korvelatie en zelf ok hardloper, geelt een auntal tips.

« Proheer de drempel 70 laag mogelijk fe hotden en kifk war jij aan kan.

jouw p ke situatie zet s eerst
‘maar even naar buiten gaan of wellicht ergens naartoe fictsen als je

in je igen straat wilt beginnen.

« Her belangrifkste ist bouw het rustig op 7odat je niet over je cigen
renzen ieen gaat. Een psycholoog of begeleider kan je helpen om een
persoonlik schema op fe stellen wat echt voor jouw situatic gemaske

= Ook als je fysick fit bent en regelmatig loopt, is het verstandig om cen

rustig schema te volgen. Overtraining heeft namelijk niet alleen fysicke
gevolgen, maar gaat ook vaak samen met angstgevoelens en depressic

+ Door je route van tevoren te bepalen, voorkom je verrassingen.

« Maak het z0 comfortabel mogelijk voor jezelf, wat dat ook betckenr.
Ga samen met iemand waar je je o je gemak voelt, luister naar je

favoriete muziek of trek je favoriete outfit aan waarin je je goed voelt,

= Geel mindful hurdlopen een kans: focus op je lichaam, je adenihaling,
elk stapje dat je 7et. Zo trek jo de aandacht weg van de stress en

angstreactie,

Naast het hardlopen kunnen ook meditatie, mantrats, adembalings- en
ontspanningsaefeningen helpen om je stresslevel in het algemeen al te
verlagen. Deze technieken geven je ook cen lisndvat voor een acute
stresssituatie. Kennis opdaen kan aok helpen: als je weet hoe je lff werkt,
Thoe angst en paniek werken, dan begrip je de reactie van je lichaam
beter en kun je beer relativeren,

"Heb jij regelmatig last van angstgevoelens en wil je hier met een
i praten? Dat kan grafis iem bij MIND

prof
Korrelatie.
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