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De winst van 
bewegen! 
Hoofdartikel door Miranda Langedijk 
 
Als we te lang stil zitten worden we 
letterlijk ziek. Als we onze spieren niet 
gebruiken smelten ze weg. Als we 
onze hartslag niet met regelmaat 

omhoog stuwen dan gaat het hart en vaatstelsel flink achteruit. Bewegen 
houdt ons brein gezond en biedt bescherming tegen een heel scala aan 
ziektes.  
 
Wandelen, springen en rennen helpt je botdichtheid op peil te houden en 
verkleint daarmee de kans op botbreuken. Zelfs je ogen hebben het nodig om 
regelmatig in de verte te turen anders vermindert je zicht. Door stevig te 
bewegen voer je stresshormonen af, waardoor je minder piekert, eerder angst 
loslaat en je je weer meer ontspannen gaat voelen en beter gaat slapen. 
 
Kortom, als je je lijf niet gebruikt, verlies je kracht en souplesse en ben je meer 
vatbaar voor spanning en stress. 
Daar komt bij dat een gebrek aan conditie, dingen niet meer kunnen en steeds 
moe zijn als gevolg van te weinig bewegen heel confronterend is. Het 
vermindert je draagkracht én je veerkracht. Daarmee belemmert het je om die 
dingen te doen die je wilt doen in je leven.  
 
We zijn vorig jaar gestart met een serie artikelen over goed zorgen voor jezelf. 
Iedereen weet uit ervaring dat het heel belangrijk is om goed voor je zelf te 
zorgen. Maar tussen weten en doen zit vaak een kloof. Die helpen wij te 
overbruggen. 
 
Goed zorgen voor jezelf is in praktijk vaak helemaal niet simpel. 
Het kan zijn dat je heel goed zorgt voor anderen, maar dat je jezelf voorbij 
rent. Misschien vind je jezelf eigenlijk niet belangrijk genoeg om voor te 
zorgen. Voor veel mensen is het lastig om echt ten volle van zichzelf te 
houden. En in beweging komen op een positieve manier is een uiting van goed 
voor jezelf zorgen en dat vergt van jezelf houden. Hoe meer je van jezelf 
houdt, des te makkelijker wordt het om gezond te leven. 
 
Twee eerdere artikelen gingen over de enorme winst van vertragen. In deze 
nieuwsbrief een boost voor wie fysiek (weer of nog meer) in beweging wil 
komen.  

AGENDA 
 

Training Effectief & 
Assertief Communiceren 
26 maart en 9 april 2021, 
pagina 6 
 
 

Op pagina 4 en 5 enkele 
ervaringen van cliënten en 
opdrachtgevers met onze 
wandelcoaching 
 

 
VOOR JEZELF ZORGEN 
IN TIJDEN VAN CORONA 
In de afgelopen periode 
hoorden we van veel 
klanten dat ze met al het 
thuiszitten veel meer 
gingen snoepen, minder 
bewogen en zich veel 
minder fit gingen voelen.  
 

Zorgen, druk en spanning, 
kinderen thuis, geen 
collega’s spreken, minder 
inspiratie en motivatie, 
geen uitjes of sportschool 
meer: het hielp vaak niet 
mee om je lekkerder te 
voelen. Sommigen 
draaiden het juist om in 
deze periode. Door 
gezonder te gaan eten, 
een positievere innerlijke 
dialoog te gaan voeren, 
meer te ontspannen en 
lekker veel te gaan 
bewegen. Deze 
nieuwsbrief kun je 
gebruiken als boost om 
hetzelfde te doen! 
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open is goed voor het lichaam én voor het 
brein. Volgens hersenonderzoeker Shane 
O’Mara ligt er een geraffineerd 
coördinatieproces van meerdere 

hersengebieden aan ten grondslag.  
Je hersenen moeten hard werken als je loopt. Ze 
geven signalen aan je ledematen, selecteren de 
bestemming en zorgen ervoor dat je daar ook 
komt. Lopen is daarmee breintraining. 
 

In het deel van de hersenen waar het geheugen zit, worden bij het lopen nieuwe cellen 

geproduceerd. Je wordt daardoor creatiever.  
 

Wandelen is ook goed tegen stress. Wanneer we lopen ervaren we de wereld via onze zintuigen 
(we zien, ruiken, horen, voelen). Als je je aandacht hebt bij wat je direct waarneemt via je zintuigen, 
dan ga je als het ware ‘uit je hoofd’. Dat geeft rust. Gedachten komen meer voorbij, zonder dat we er 
in duiken. Door zintuiglijk waar te nemen gebruik je je brein op een andere manier.  
Dat kan ook helpen om problemen eens vanuit een ander perspectief te bekijken, waardoor ze 
ineens minder groot kunnen blijken te zijn. 
 

Lopen kan ook een sociaal doel hebben. Samen lopen, met z’n tweeën of in een groep geeft een 
gevoel van verbinding en samen lopen voor een (goed) doel versterkt dat nog eens. 
 

Bron: Noord-Hollands Dagblad, 14-2-2020  
 
 
 
 

  

L Ȱ !ÌÓ ×Å ÍÅÅÒ ÌÏÐÅÎȟ ÌÅÖÅÎ ×Å 
langer, hebben we minder 
dure zorg nodig en zijn we 

ÂÌÉÊÅÒȱ 

Dagelijks genoeg bewegen, zo eenvoudig is het 
Drie keer per week naar de sportschool of 10.000 stappen per dag 

zetten. Dat klinkt als veel. 
 

Fijn om te weten dat dat ook niet per se nodig is om fit te blijven. 

In de Nederlandse gezondheidsrichtlijnen wordt aangeraden om 

150 minuten per week matig tot intensief te bewegen. Dat is 30 

minuten per (werk)dag en die kun je naar wens opknippen in 3 

keer 10 minuten.  
 

Uit onderzoek blijkt dat dagelijks 3 keer 10 minuten stevig 

doorstappen of fietsen, waarbij je nog wel kunt praten, maar niet 

meer kunt zingen, een positief effect heeft op je gezondheid. 
 

Door intensief te bewegen jaag je je hartslag omhoog en dit brengt 

de doorbloeding op gang. Dat is onder andere belangrijk om je 

aderen, hart en longen in conditie te houden. Daarmee verlaag je 

het risico op diabetes en hart- en vaatziekten. 
 

Bron: Nu.nl 30-12-2019 

 

TIPS om aan je dagelijkse 30 
minuten intensieve beweging te 
komen 
¶ Reis je met het OV, stap dan eens 

één of meer haltes eerder uit en 
loop verder naar je werk of naar 
huis. 

¶ Parkeer je auto een paar straten 
verderop en loop het laatste stuk 
(zo heb je zo 10 minuten te 
pakken). 

¶ Ga in de pauze 10 minuten of 
langer buiten lopen. Alleen of 
juist met collega’s. 

¶ Loop ’s avonds na het eten nog 
een rondje. 

¶ Laat je hond in een pittiger 
tempo dan normaal uit of zet zelf 
een tandje bij. 

¶ Pak (vaker) de fiets. Geef jezelf 
eventueel een doel: even in vol 
tempo richting het werk, het 
schoolplein, of een vers broodje 
halen.   

 

Stress verminderen door te bewegen 
Een lezing van Prof. Dr. Erik Scherder 

https://www.youtube.com/watch?v=PJMyggNmzco
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Heb je zin gekregen in een stevige wandeling? 
Kijk eens naar de LAW’s (Lange Afstands Wandelpaden) 
en wandelingen over streekpaden. Er zijn vele, prachtige 
paden, verdeeld in dagtochten. Denk bv. aan het 
Pieterpad of het Trekvogelpad dat je in delen kunt lopen. 
 
 

Samen lopen en saamhorigheidsgevoel? 
Rode Kruis Bloesemtocht | 17 april 2021, Geldermalsen 
KWF Samenloop voor Hoop | landelijk, verschillende 
locaties 
Nijmeegse Vierdaagse | 20-23 juli 2021 Nijmegen e.o. 
Fjoertoer, lichtjeswandeling | 27 en 28 november 2020 
Egmond;  27 maart 2021 Terschelling;  september 2021 
Renesse;  
 

Zie voor de complete 
 Nederlandse wandelagenda: 
 www.wandel.nl 

 
 

NEDERLAND SPORTLAND 
In 2018 deed 53% van de Nederlanders 
wekelijks aan sport. 
 
Hun top drie:  
1. fitness/conditietraining 
2. hardlopen 
3. voetbal 
 
Gemiddeld 46% van de inwoners van de EU 
landen doet niet aan sport t.o.v. 31% van de 
Nederlanders. 
 
Bron: CBS Gezondheidsenquête (2001-2013) en 
CBS Gezondheidsenquête i.s.m. RIVM (2014-
2018) 

 

Hoe meer je beweegt des te beter het is.  

Onze klanten kwamen met de volgende tips die ze zelf toepassen: 

¶ Lopen of simpele oefeningen doen tijdens het telefoneren of het wachten op de bus of trein 

¶ Tussen videocalls altijd even rekken en strekken 

¶ Live televisie kijken en de reclame tijd gebruiken als signaal om wat oefeningen te doen 

¶ Thuis of op je werk naar een andere verdieping lopen om koffie/thee/water te halen 

¶ De pullenbak uit je kamer verwijderen zodat je even moet lopen om iets weg te gooien 

¶ Structureel de trap nemen in plaats van de lift. In hoge gebouwen: eerder uitstappen. 
 

Verder is, vooral na je 50e,, krachttraining belangrijk voor je gezondheid, omdat vanaf die leeftijd je 
spiermassa afneemt. 
 

Eenvoudige spierversterkende oefeningen voor elke dag: 
¶ Push-ups (hoeft niet op de grond, kan ook tegen een muur of aanrecht) 

¶ Squats 

¶ Huishouden, schoonmaken, opruimen 

¶ Boodschappenmandje tillen in de winkel in plaats van achter je aan trekken 

¶ Tuinieren 

¶ Wanneer je moet wachten, bij een stoplicht, bij de trein of bus, in een winkel, je tas een paar keer optillen 
of je heup- en been spieren versterken door jezelf af te zetten, wisselend met links en rechts. Of door een 
balansoefening te doen op één been 

¶ Een wall  sit doen tijdens het koken, het opstarten van je pc, of tandenpoetsen  
 

Er zijn veel gratis fitness apps  om dagelijks (thuis) te kunnen trainen o.a.:  Seven, voor korte work-outs van 7 
minuten. Daily Yoga, een app met yoga video’s voor beginners en gevorderden. 

file://///MCLSV/A-LangedijkConsult/Documenten/E-Nieuwsbrief/Lopende%20nieuwsbrief/_01%20Lentenieuwsbrief%202020/www.wandel.nl
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  WANDELCOACHING: letterlijk en figuurlijk in 
beweging  

Wandelcoaching betekent het al wandelend voeren van een coachingsgesprek.  
In de afgelopen jaren hebben we talloze 'wandelklanten' begeleid.  
Zij waren het er allemaal over eens: het lopen door de natuur draagt bij aan het tot rust komen, maakt lastige 
confrontaties makkelijker en geeft naast de gebruikelijke inzichten ook heel veel beelden en ervaringen mee 
die je veranderingsproces versterken. 
  

Minstens zo belangrijk als rust is het plezier tijdens het lopen. Genieten van de omgeving en het samen 
onderweg zijn maakt het fysiek en mentaal zetten van stappen tot een moment om naar uit te kijken. 
  

Veel klanten die nog niets bijzonders hadden met 'lopen' ontdekten die rust en dat plezier van wandelen en 
een groot aantal van hen trekt er nog steeds regelmatig op uit. Allemaal bereikten ze hun coachdoel. 

 

Met dank aan hen, hier enkele ervaringen van klanten 
met onze wandelcoaching  

Met ferme stappen bouwen aan mentale 
weerbaarheid  
Miranda en ik hebben tijdens de coaching veel 
gewandeld. Wandelen en in de natuur zijn is iets wat 
bij mij past, al van jongs af aan. De combinatie met 
coaching was wel een ‘eye-opener’ voor me. Met 
wandelen kun je zaken veel gemakkelijker los laten, 
iets waar ik eerst moeite mee had. De natuur en 
omgeving als metafoor voor mijn eigen leven. Zaken 
die me opvielen en aanspraken, kon ik gebruiken als 
inspiratiebron om mee verder te gaan, zowel in mijn 
werk als privé.  
Marlies Smit, Leerkracht Herman Broerenschool 

Meer rust en inzicht door wandelcoaching  
Het (wandel)coachtraject dat ik bij Miranda heb gevolgd was 
voor mij van grote toegevoegde waarde. Miranda heb ik 
ervaren als invoelend en zeer helder communicerend. Ze liet 
me zien door haar manier van vragen en door me terug te 
geven wat ik deed, dat een groot deel van ‘het probleem’ in 
mijn eigen denken zat. Door ook al wandelend in gesprek te 
gaan, letterlijk iets te doen, een afstand te lopen en bij 
belangrijke inzichten stil te staan en terug te kijken, neem je 
ook werkelijk afstand van je problemen. Ik voelde dat er rust 
ontstond. Vanuit die rust kun je beter voelen wat er speelt en 
daar vervolgens ook naar handelen. Miranda’s humor sprak 
mij erg aan, het ook luchtig maken van wat ik als zeer zwaar 
ervoer, hielp mij.  
Marion Verhulst, Zorgbemiddelaar 
 

Meer referenties? Je vindt ze hier  

Ook leuk én effectief: 
wandelcoaching in teamverband   

® 

Denken en voelen in balans 
Tijdens het coachtraject hebben Miranda en 
ik samen veel gewandeld, zelfs door weer en 
wind, heel plezierig! Bij het wandelen kun je 
namelijk letterlijk uit de situatie stappen, 
zowel door de lichamelijke activiteit als door 
de prachtige natuur en ruimte in het Twiske. 
 

Miranda helpt je om helder en concreet te 
maken wat er met je gebeurt. Aan de hand 
van specifieke situaties leerde ik benoemen 
hoe ik mij op dat moment voelde en wat ik 
anders had kunnen doen. Een heel praktische 
en realistische aanpak, met veel aandacht 
voor het gevoel maar ook voor resultaat.  
 

Het coachtraject heeft me goed geholpen 
om uit de situatie te stappen en er van 
een afstand naar te kijken. Hierdoor heb ik 
heel goed op een rijtje gekregen 
wat belangrijk voor me is en wat ik allemaal 
kan bereiken. 
Saskia Johansen, Senior onderzoeker 

 

https://www.langedijkconsult.nl/wandelcoaching/
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ELKAAR al wandelend COACHEN? Van idee tot concreet plan 

 
Onze wandelcoach workshops voor teams zijn een absolute aanrader als je effectief wilt werken 

aan het versterken van de onderlinge communicatie en band.  

Wij geven workshops wandelcoaching van 2 uur tot een dagprogramma. Wij werken landelijk. 

Onze wandelcoach workshops voor teams kunnen worden gecombineerd met in company training 

of teamcoaching gericht op effectief communiceren en samenwerken.  

 

De kaartjes met gerichte coachvragen 
uit ons SuccesManagementSpel 
bieden de coach houvast. 
 
 

In 1-op-1 coachgesprekken, gebaseerd 
op de 4D coachmethodiek Dromen, 
Denken, Durven, Doen, oefenen 
deelnemers afwisselend als coach en 
coachee met doorvragen, luisteren en 
feedback geven.  
 
 

Momenten van zelfreflectie 
geven meer inzicht: wat heb ik 
nodig om mijn droom (doel) te 
realiseren? Wat houdt me 
tegen, wat helpt me verder en 
wat ga ik nu ondernemen? 
 
 

Door de veilige sfeer kon men 
(persoonlijke) zaken vrijuit bespreken. 
Daarnaast vond ik het doel en de 
structuur van de wandelcoaching heel 
waardevol. 
Guihong Chi, onderzoeker CBS 

 

Wandelcoaching is ook voor teams heel 
zinvol, vooral door de combinatie van 
pittige vraagstukken met bewegen in 
de natuur.  
Gerty Hanekamp, trainingsacteur 

 

Een Strategiesessie met Miranda is 
inspirerend en waardevol. Al 
wandelend (persoonlijke) strategische 
vraagstukken bespreken met mensen 
uit een andere branche en een andere 
achtergrond. Netwerken op topniveau 
onder leiding van het enthousiasme 
van Miranda.  
Louis Reuzenaar, Controller Rabobank 

 

https://www.langedijkconsult.nl/wandelcoaching/
https://www.langedijkconsult.nl/teamcoaching/
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Tijdens de training Effectief en assertief communiceren heb ik geleerd hoe ik op een positieve 
manier voor mezelf kan opkomen en om feedback te zien als iets om van te leren. De sfeer 
binnen de groep voelde heel veilig, waardoor ik mezelf kon laten zien. Ik ben er dan ook heel 
dankbaar voor dat Miranda als trainer en wij als deelnemers deze sfeer samen hebben 
gecreëerd. 
Ramona, leerkracht ZLMK Herman Broerencollege 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

VOOR WIE? 
Voor managers en 
professionals die belang 
hebben bij glashelder, prettig 
en krachtig communiceren om 
optimaal effectief te zijn. In de 
groepen die we over de jaren 
hebben begeleid zaten o.a.: 
leidinggevenden, docenten, 
zorgprofessionals, zelfstandig 
ondernemers, accountants, 
P&O medewerkers, adviseurs, 
beleids- financieel, verkoop-, 
administratief- en service 
medewerkers, uitvoerders, 
voormannen, planners, 
engineers, (school)directeuren 
en projectleiders.  
Altijd in een veilige en open 
sfeer waarbij je leert van 
elkaar. Waardering door 
deelnemers altijd zeer hoog 
(gemiddeld cijfer 8,7).  

RESULTAAT 
Meer het overzicht behouden en regie voeren, meer rust en balans, minder rennen of je laten afleiden, 
minder stress en frustratie, meer, open, eerlijk en duidelijk communiceren en je doelen daadwerkelijk gaan 
halen!  

 

 

DIRECT 
INSCHRIJVEN 

voor deze 
training! 

Meer referenties? Je vindt ze hier. 
 

MEER INFORMATIE 
Wil je werken aan (werk)stressreductie en/of prettiger en duidelijk(er) 
communiceren? Neem dan contact op met Miranda Langedijk (06-13.54.10.47) of 
Nannette de Boer (075-614.54.27) of schrijf je direct in via de website. 
 

Deelname aan de training Effectief & Assertief Communiceren kost € 525,- ex. BTW 
p.p. voor twee hele dagen (van 9.00 - 16.00 uur), inclusief uitgebreide documentatie, 
koffie/thee en lekkers op tafel en een sfeervolle en mooi verzorgde lunch.  
Voor bedrijven: Bij inschrijving van 2 of meer deelnemers: 10% korting op de prijs. 

 

DIRECT 

INSCHRIJVEN 

voor deze 

training! 

Training Effectief & Assertief Communiceren 
Wil je goed voor jezelf zorgen en stilstaan bij je eigen communicatie? Wil je 
jezelf beter profileren, op een prettige en duidelijke manier grenzen stellen 
en ontspannen omgaan met het geven en ontvangen van feedback? 
 

De tweedaagse empowerment training Effectief & Assertief 
Communiceren, speciaal voor managers en professionals, verzorgen we al 
jaren met veel plezier.  
We werken in een kleine groep van, normaal gesproken, maximaal 8 
deelnemers. In tijden van Corona geven we de training in een kleinere 
groep.  

We verzorgen de volgende training in het voorjaar op vrijdag 26 maart en 
9 april 2021. Je kunt je hiervoor alvast aanmelden.  
Trainer: Miranda Langedijk. Locatie: in onze praktijk in Zaandam. 
 

WAAR GA JE MEE AAN DE SLAG? 
Werken in een kleine groep aan grenzen stellen (m.b.v. een zeer handig en 
eenvoudig toe te passen 4 stappen model), 'nee' zeggen, het 
onderscheiden van vier gedragstypen, feedback geven en ontvangen, 
omgaan met kritiek en oefenen met assertief gedrag en communicatie 
waarbij jouw eigen praktijksituaties ruimschoots aan bod komen. Volop 
gelegenheid tot vragen stellen en veel persoonlijke aandacht in een veilige 
en ontspannen sfeer. 

https://www.langedijkconsult.nl/training-effectief-en-assertief-communiceren/
http://www.langedijkconsult.nl/pages/contact.php?page=6
http://www.langedijkconsult.nl/pages/content.php?page=85
http://www.langedijkconsult.nl/pages/aanmelden_trainingen_ed.php?page=36
https://www.langedijkconsult.nl/training-effectief-en-assertief-communiceren/
https://www.langedijkconsult.nl/training-effectief-en-assertief-communiceren/
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LANGEDIJK CONSULT 
Gespecialiseerd in professionalisering en burn-out begeleiding 

 

Wij bieden resultaatgerichte professionele (team)coaching, training en intervisie aan managers 

en professionals die effectiever willen communiceren en (samen)werken.  

Wij verzorgen individuele, team- en organisatietrajecten. Wij werken landelijk. 
 
 

KERNWAARDEN 
Persoonlijk, transparante afspraken, duurzame resultaten, integer en uiterst effectief. 
 
 

PERSOONLIJK RESULTAAT 
Iedereen heeft zo zijn of haar onzekerheden en valkuilen. Sta je niet ten volle in je kracht, dreig je uit balans te raken of is de 
balans al enige tijd zoek? Of merk je dat de communicatie met anderen een stuk effectiever (en prettiger) zou kunnen zijn? 
Wil je als leidinggevende effectiever coachen, draagvlak creëren, omgaan met weerstand en veranderingen leiden?  

In alles dat wij doen kiezen we voor een persoonlijke benadering en besteden we de uiterste zorg en aandacht aan onze 

klanten. Zowel individueel als in teams. 
 

TEAMTRAJECTEN 
- Effectiever en prettiger (samen)werken en communiceren 
- Resultaatgericht werken, vraag- en klantgericht communiceren 
- Professioneel presenteren en positioneren 
- Komen tot zelfsturende, samen verantwoordelijke teams 
- Burn-out en verzuim preventie, re-integratie begeleiding, stressreductie 
- Effectief en efficiënt vergaderen en timemanagement 
- Missie en visie bepaling, draagvlak creëren en eigen verantwoordelijkheid vergroten 
- Versterken van coachend, situationeel, persoonlijk en verbindend leiderschap 
- Cultuurverandering: van denken naar doen, van praten over naar praten met, van zorgen voor naar zorgen dat,  

van reactief naar proactief en voorbeeldgedrag, van eilandjes naar samen sterk 
 

             Wij werken aan het creëren van de voorwaarden voor geluk en succes! 
 

 

ZELF WERKEN AAN PREVENTIE OF HERSTEL BIJ WERKSTRESS OF BURN-OUT?  
Langedijk Consult: Dé partner bij werkstress en burn-out preventie en herstel!  
Wij bieden: 

¶ Professionele maatwerk coachingstrajecten voor maximale persoonlijke aandacht om zo snel en effectief mogelijk die 
stappen te zetten die maken dat je weer met plezier en energie kunt werken en genieten van je leven. 

¶ Deelname aan onze Training Effectief en assertief communiceren. Mede een solide basis om een burn-out te voorkomen 
of er niet (opnieuw) in te vervallen. Deze training bieden we ook in company aan. 

¶ Maatwerk (proces)begeleiding, teamcoaching en trainingen voor organisaties en teams om werkstress en burn-out 
gestructureerd bespreekbaar te maken, te voorkomen en om samen weer met plezier en energie aan de slag te gaan. 

Vraag naar onze referentieprojecten! 
Neem contact op met Miranda Langedijk (06-13.54.10.47) of Nannette de Boer (075-614.54.27 ) voor 
meer informatie of plan een afspraak in voor een gesprek.  

Je vindt ons ook op social media:     
 
 

 

Abonneren op deze nieuwsbrief kan heel eenvoudig hier. Afmelden gaat net zo simpel.  
Vind je onze content interessant? Wij waarderen het natuurlijk wanneer je dat deelt met anderen! 
© Langedijk Consult 
 

http://www.langedijkconsult.nl/pages/content.php?page=70
https://www.langedijkconsult.nl/contact/
https://www.langedijkconsult.nl/nieuwsbrief-archief/
https://www.langedijkconsult.nl/contact/
http://nl.linkedin.com/in/mirandalangedijk
https://www.facebook.com/langedijkconsultcoaching
https://twitter.com/MirandaCoacht

