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Ontspanning
Kleine stappen voor meer rust en balans
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Waarom krijgt u deze folder?
U heeft met uw arts gesproken over uw leefstijl. Samen heeft u gekeken hoe u uw 
gezondheid kunt verbeteren. In deze folder leest u wat u zelf kunt doen om meer 
rust en ontspanning te vinden.

Waarom ontspannen?
In een druk leven staan veel mensen vaak “aan”. Ons lichaam heeft ook momenten 
van rust nodig. Ontspanning helpt om weer op te laden.

Wist u dat…..
•	 tien minuten ontspannen per dag al kan helpen om stress te verminderen?
•	 ontspanning kan helpen om beter te slapen?
•	 stress lichamelijke klachten soms erger kan maken?
•	 ontspanning uw herstel na ziekte of een behandeling kan ondersteunen?
•	 een wandeling in de natuur vaak helpt om uw hoofd tot rust te brengen?

Ontspanning kan u helpen om meer rust in uw hoofd te krijgen, beter te slapen en 
beter om te gaan met stress en spanning

Hoe kunt u beginnen?
U hoeft niet veel tijd vrij te maken. Kies 1 of 2 dingen om mee te starten:
•	 Maak elke dag een korte wandeling.
•	 Adem een paar keer rustig in en uit als u spanning voelt.
•	 Luister naar muziek waar u rustig van wordt.
•	 Neem bewust een moment zonder telefoon, televisie of computer.
•	 Lees een boek of tijdschrift.
•	 Doe iets wat u leuk vindt, zoals tuinieren, handwerken of creatief bezig zijn.

Belangrijk: Kies iets dat bij u past. Ontspannen is voor iedereen anders.

Hoeveel ontspanning is goed?
Er is geen vaste hoeveelheid. Korte momenten van rust verspreid over de dag 
kunnen al verschil maken. Het hoeft niet perfect. Regelmatig ontspannen is 
belangrijker dan lang ontspannen.
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Wanneer neemt u contact op?
Neem contact op met uw huisarts, behandelaar of praktijkondersteuner als:
•	 stress of spanning lang blijft aanhouden
•	 u veel piekert
•	 u slecht blijft slapen
•	 u merkt dat klachten uw dagelijks leven beïnvloeden

Samen
Het kan prettig zijn om ontspanning samen met anderen te zoeken. In uw 
omgeving zijn verschillende activiteiten, zoals wandelen, creatieve groepen, yoga of 
ontmoetingsactiviteiten. Samen kijkt u wat voor u kan helpen.

Handige apps en websites
•	 VGZ Mindfulness-app
•	 Mindfulness Coach
•	 Ommetje-app
•	 Thuisarts.nl

Leefstijlloket Dijklander Ziekenhuis
Lukt het niet goed om zelf stappen te zetten? Of wilt u hierbij hulp? Het 
Leefstijlloket kan met u meedenken. Samen kijkt u wat bij u past en welke 
ondersteuning mogelijk is in uw omgeving. Uw behandelend arts kan u naar dit 
Leefstijlloket verwijzen.

Tot slot
Ontspanning is geen luxe. Het helpt uw lichaam en hoofd om tot rust te komen. 
U hoeft niet alles tegelijk te veranderen. Kies iets dat bij u past en begin met een 
kleine stap. U kunt vandaag al beginnen.



Locatie Enkhuizen
Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn
Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend
Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam
Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500

Postbus 600, 1620 AR Hoorn 

www.dijklander.nl
info@dijklander.nl
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