Activeringsgroep op basis van Runningtherapie

Het belang van een gezonde leefstijl (voeding, bewegen, slaap) krijgt binnen de (geestelijke)gezondheidszorg
steeds meer aandacht en leefstijlinterventies vormen steeds vaker een integraal deel van de behandeling. Bij
depressie is activering een belangrijk onderdeel van de behandeling om meer te gaan ondernemen en de
stemming te verbeteren. Runningtherapie kan daar een belangrijke bijdrage aan leveren en combineert
hardlopen met mentale gezondheidszorg. Het is een wetenschappelijk bewezen manier om stress, angst en
depressie te verminderen en is onderdeel van de behandelrichtlijnen voor depressie. Zo kan runningtherapie
worden overwogen als eerste stap interventie bij een eerste episode van een lichte depressie en bij
terugkerende en langdurende depressies kan runningtherapie worden toegevoegd aan de standaard-
behandeling zoals bijvoorbeeld medicatie en/ of CGT. Runningtherapie is geschikt voor elk niveau loper en kan
helpen om:

-stress en angst te verminderen

-stemming en zelfvertrouwen te verbeteren

-energie en concentratie te verhogen

Wanneer is de groep niet geschikt?
Bij chronische blessures en fors overgewicht (BMI > 30) is het niet mogelijk om deel te nemen vanwege
gezondheidsrisico’s.

Praktische informatie (Wanneer, waar en hoe?)

De groep is een gesloten groep van 6 tot maximaal 8 deelnemers die start op woensdag 10 september en
wekelijks plaatsvindt op 6 aansluitende woensdagen (17 & 24 september en 1, 8 & 15 oktober). Het tijdstip is
van 15.30 uur tot 17.00 uur. Elke bijeenkomst start en wordt afgesloten met een groepsgesprek over activering
en persoonlijke doelen. Ruim 50 minuten zal daadwerkelijk worden bewogen en sportieve kleding en schoenen
zijn dan ook gewenst. De groep wordt gegeven vanuit de praktijk van Salvatore Vitale in het
Gezondheidscentrum aan de Roodenburgerstraat 1A te Leiden (www.salvatorevitale.nl).

Kosten?

De groep wordt in veel gevallen vergoed door de zorgverzekeraar als de praktijk een contract heeft met jouw
zorgverzekeraar. Wel geldt dat het eigenrisico per kalenderjaar zal worden ingehouden door jouw
zorgverzekeraar.

Vragen en aanmelden?

De groep wordt gegeven door Salvatore Vitale, klinisch psycholoog-psychotherapeut, specialistisch
groepstherapeut NVGP en door Henk de Jong, hardloop- en trailrun trainer bij AV De Spartaan in Lisse. Beiden
zijn opgeleid als runningtherapeut.

Na aanmelding per mail of telefonisch zal een (telefonische) intake plaatsvinden om te bepalen of de groep
passend is en wordt er een aantal doelen voor de groep opgesteld. Bij twijfel over fysieke belasting is er een
samenwerking met Nicole van Riet, fysiotherapeut bij SMC Rijnland in Leiden.

Voor informatie of aanmelding kan er contact worden opgenomen met Salvatore Vitale, per mail:
praktijk@salvatorevitale.nl of telefonisch: 06-28397367.
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