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Stepstone 4  

Het belang van voldoende ontspanning voor duurzaam herstel en 

balans tijdens een multidisciplinair traject 

 

1. Waarom is voldoende ontspanning van belang voor duurzaam herstel en 

balans? 

Voldoende ontspanning speelt een cruciale rol in het bevorderen van duurzaam herstel en het 

bereiken van een gezonde balans tijdens een multidisciplinair traject voor medische klachten. Hier 

zijn enkele redenen waarom voldoende ontspanning belangrijk is: 

 

1.1 Herstel van het lichaam: Tijdens ontspanning krijgt het lichaam de kans om te herstellen en te 

regenereren. Het verlaagt de hartslag, vermindert de spierspanning en bevordert de bloedcirculatie, 

wat essentieel is voor het genezingsproces en het behoud van de algehele gezondheid. 

 

1.2 Vermindering van stress: Ontspanningstechnieken helpen bij het verminderen van stress en het 

bevorderen van emotioneel welzijn. Chronische stress kan leiden tot lichamelijke en psychische 

klachten, en voldoende ontspanning helpt deze klachten te verminderen en de stressrespons te 

reguleren. 

 

1.3 Verbetering van slaapkwaliteit: Ontspanningstechnieken dragen bij aan een betere 

slaapkwaliteit. Ze helpen de geest tot rust te brengen, angst en piekergedachten te verminderen, en 

bevorderen een diepere en meer verkwikkende slaap. 

 

1.4 Balans tussen inspanning en rust: Voldoende ontspanning zorgt voor een gezonde balans tussen 

inspanning en rust. Het helpt overbelasting te voorkomen, vermindert de kans op uitputting en 

draagt bij aan het behoud van een evenwichtige levensstijl. 

 

1.5 Verbetering van mentale veerkracht: Door regelmatig te ontspannen, versterkt u uw mentale 

veerkracht. Het stelt u in staat om beter om te gaan met stressvolle situaties, emoties te reguleren 

en uw algehele welzijn te bevorderen. 

 

2. Welke tips zijn er te geven t.a.v. voldoende ontspanning? 

Om voldoende ontspanning in uw dagelijkse leven te integreren en maximaal te profiteren van de 

voordelen ervan, zijn hier enkele tips die u kunt volgen: 

 

2.1 Plan bewust ontspanningsmomenten: Maak ontspanning een prioriteit door bewust tijd vrij te 

maken voor ontspanningsactiviteiten. Reserveer specifieke momenten in uw agenda voor 

ontspanning en zorg ervoor dat u zich hieraan houdt. 
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2.2 Ontdek ontspanningstechnieken: Verken verschillende ontspanningstechnieken om te 

ontdekken wat het beste bij u past. Dit kan onder andere meditatie, ademhalingsoefeningen, yoga, 

mindfulness of progressieve spierontspanning omvatten. Experimenteer en vind de technieken die 

voor u het meest effectief zijn. 

 

2.3 Creëer een ontspannende omgeving: Zorg voor een rustige en ontspannende omgeving waarin u 

gemakkelijk kunt ontspannen. Dit kan een stille kamer zijn met gedempt licht, het afspelen van 

ontspannende muziek of het creëren van een plek in uw huis waar u zich kunt terugtrekken. 

 

2.4 Doe activiteiten die u plezier en ontspanning brengen: Kies activiteiten die u plezier en 

ontspanning bieden. Dit kan het lezen van een boek, luisteren naar muziek, wandelen in de natuur, 

schilderen, tuinieren of het beoefenen van een andere hobby. Reserveer tijd voor deze activiteiten 

en geniet ervan zonder afleiding. 

 

2.5 Gebruik technologie bewust: Maak bewust gebruik van technologie om ontspanning te 

bevorderen. Dit kan het gebruik van meditatie-apps, ontspanningsmuziek of digitale 

ontspanningsoefeningen omvatten. Zorg echter ook dat u tijd vrijmaakt voor digitale detox en beperk 

schermtijd om volledig te kunnen ontspannen. 

 

2.6 Bewaak uw grenzen: Leer uw grenzen kennen en bewaak deze. Zeg nee tegen overmatige 

verplichtingen en zorg voor voldoende rust en ontspanning. Prioriteer uw eigen welzijn en maak tijd 

voor uzelf. 

 

3. Verwijzingen naar boeken of links voor meer informatie 

Hieronder vindt u enkele boeken en links die u kunt raadplegen voor meer informatie over het 

belang van voldoende ontspanning en het maximaliseren van de voordelen ervan: 

• "Ontspanningsboek voor het Dagelijks Leven" door Marianne van der Werf: Dit boek biedt 

praktische tips en oefeningen voor ontspanning in het dagelijks leven. 

• "The Relaxation and Stress Reduction Workbook" door Martha Davis, Elizabeth Robbins 

Eshelman en Matthew McKay: Dit boek bevat een uitgebreide gids met 

ontspanningstechnieken, oefeningen en strategieën om stress te verminderen en 

ontspanning te bevorderen. 

• Website: Fonds Psychische Gezondheid (www.psychischegezondheid.nl) biedt informatie en 

tips over ontspanning en mentale gezondheid. 

• Website: Headspace (www.headspace.com) biedt begeleide meditaties en 

mindfulnessoefeningen om ontspanning te bevorderen. 

• App: "Calm" (beschikbaar op iOS en Android) biedt een verscheidenheid aan ontspannings- 

en meditatieoefeningen om stress te verminderen en een gevoel van kalmte te bevorderen. 
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Take home message: Ontspanning is een essentieel onderdeel van een gezonde leefstijl en speelt 

een cruciale rol bij duurzaam herstel en balans. Door regelmatig de tijd te nemen om te ontspannen, 

geef je jezelf de mogelijkheid om stress te verminderen, je energie te vernieuwen en emotioneel 

welzijn te bevorderen. Het is belangrijk om bewust te kiezen voor activiteiten die ontspanning en 

plezier bieden, zoals meditatie, ademhalingsoefeningen, wandelen in de natuur, het lezen van een 

goed boek of het beoefenen van creatieve activiteiten. Het investeren in ontspanning is investeren in 

jezelf en in een gezond en evenwichtig leven. Maak ontspanning een prioriteit en merk hoe het 

bijdraagt aan je algehele welzijn en veerkracht." 

 

 

 


