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Vitamine G en 
een goed gesprek

Een wandelcoach brengt je verder

InEEns lIjkEn zE oVEral tE zIjn: dE wandEl coachEs. wat maakt EEn coachInGsEssIE  wandElEnd nou  andErs dan 

In EEn kantoor of aan EEn VErGadErtafEl? ‘als jE bEwEEGt, komEn jE GEdachtEn ook VanzElf In bEwEGInG,’  lEGt 

wandElcoach Yura boErma uIt.

Een sessie met een wandel­
coach kan over elk mogelijk 
onderwerp gaan. Van balans in 
het persoonlijke leven, rouw­
verwerking, loopbaanvragen tot 
teambuilding. het kan dus zowel 
individueel als in een groep. 
En hoewel Yura zich specifiek 
richt op moeders en balans, 
spitst ons gesprek zich toe op 
mijn loopbaan en keuzes daarin 
maken. al wandelend, pratend 
over van alles, verschuift ons 
gesprek zich soepel naar mijn 
vraag voor deze dag. ‘hoe kan 
ik meer focussen op wat ik echt 
wil in mijn werk?’ 

Praten gaat gemakkelijk zo naast 
elkaar in de mooie omgeving 
van landgoed broekhuizen. de 
lente ontwaakt en dat stemt 
me vrolijk. boerma: ‘steeds 
meer onderzoeken, onder 
meer van onderzoeksinstituut 

alterra,  tonen de voordelen 
van de  natuur aan. sla roots en 
Psychologie magazine er maar 
op na. natuur geeft vitamine 
G, groene energie, zorgt dat je 
endor fine aanmaakt en vermin­
dert je stresshormonen.
Een goed gesprek, is al wande­
lend ook zomaar gebeurd. ‘je 
kijkt elkaar niet aan, omdat je 
naast elkaar loopt. moeilijke 
vragen zijn daardoor minder 
confronterend. mensen praten 
opener, vrijer, ontspannen.’

Ik merk inderdaad dat het 
 praten met een wildvreemde 
me makke lijk afgaat. de groene 
setting  is een heel relaxte manier 
van in gesprek gaan. duidelijk 
anders dan een kantoor setting 
met lamellen, auto maatkoffie, 
een doos tissues voor je neus en 
uitzicht op een bedrijventerrein 
of flatgebouw.

niet voor niets zijn wandel­
coaches booming. de koepel 
 organiseerde zelfs voor een 
tweede keer de nationale 
wandelcoachdag waar geïnte­
resseerden gratis kennis kunnen 
maken met deze manier van 
coaching, die gebruik maakt van 
de werking van de natuur. In 
de natuur worden alle zintui­
gen gestimuleerd, waardoor 
op verschillende manieren 
bewustwording ontstaat. de 
natuurlijke symbolen en meta­
foren brengen  inzicht en onder­
steunen de woorden van coach, 
maar ook die van de coachee.

Zintuigen 
nadat het gesprek zich verder 
ontwikkelt over mijn werk, de 
drukte, het nooit nee kunnen 
zeggen en daaruit voortvloei­
ende vermoeidheid, vraagt de 
coach me even stil te staan. 

‘we gaan even een oefening 
doen. je bent nu steeds erg in 
je hoofd bezig, rationeel. wat 
ik nu wil is dat je van je hoofd 
naar je lichaam gaat. draai 
een rondje om je eigen as en 
vertel me wat je ziet.’ nadat 
ik verslag heb gedaan van het 
park, de vogels, de bomen en 
het landhuis, vraagt Yura me 
dezelfde oefening te doen, 
maar dan met reuk,  gehoor en 
tast. Ik merk dingen op die ik 
eerder tijdens de wande ling nog 
niet had op gemerkt. ‘tijdens 
een sessie met een wandel­
coach word je je bewust van 
je keuzes en mogelijk heden en 
de manier hoe je met bepaalde 
situaties  omgaat,’ legt ze uit. 
‘ook  ontstaat inzicht in hoe 
je  ‘beweging’ kunt krijgen in 
situaties  die jou belemmeren.  
letter lijk stappen zetten 
maakt dat het hele systeem 

■  tIalda hooGEVEEn
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nationale wandelcoachdag

Op zaterdag 25 mei vond voor de tweede keer de 
 natio nale  WandelCoachDag plaats. Ook in 2014 vindt 
deze dag weer plaats in mei. Op deze dag organiseren 
professionele coaches verschillende wandelsessies ter 
kennismaking. er zijn kennismakingswandelingen met 
verschillende thema’s: ‘Loslaten hoe doe je dat?’,  
‘Wat wil ik?’, ‘Wat zijn mijn kwaliteiten?’, ‘Loopmeditatie 
in de natuur’, ‘Zintuigenwandeling’, ‘Stiltewandeling’, 
‘Van piekeren naar lef’, ‘inspiratiewandeling’ en nog 
veel meer. 

www.nationalewandelcoachdag.nl

Yura Boerma: ‘ik liep 
vast in de combinatie 
van mijn drukke baan 
en een tweede kind 
dat veel ziek was. in 
feite trok mijn kind 
aan de bel, anders was 
ik doorgegaan met het 
drukke leven en was 
ik misschien burn-out 
geraakt. ik heb toen 
mijn baan opgezegd  
en heb de opleiding 
tot coach gevolgd.  
ik had mijn niche 
 gevonden: wandelen 
en moederschap.’

natuur GEEft 

VItamInE G, GroEnE 

EnErGIE, zorGt 

dat jE EndorfInE 

aanmaakt En 

VErmIndErt jE 

strEsshormonEn



‘te voet’ aug./sept. 2013  1312  ‘te voet’ aug./sept. 2013

in beweging komt. bewust en 
onbewust. de lichaamshouding 
verandert en mensen worden 
actiever en voelen zich energie­
ker en positiever.’ ze houdt even 
stil, waarna ze me vraagt: ‘wat 
in deze omgeving staat symbool 
voor jouw keuzes?’
Ik kijk om me heen en mijn ogen 
vallen op de vijfsprong. Een van 
de paadjes leidt naar een brug. 
dat lijkt me een duidelijk pad 
voor het maken van keuzes, de 
focus op wat ik wel wil en dus 
ook dingen niet doen, achter 
me laten. Yura vraagt of ik de 
hele brug moet oversteken 
of enkele stappen erop moet 
zetten om te komen waar ik wil 
komen. Er is maar een manier 
om dat te voelen, te ervaren: 
samen al pratend  naar de brug 
toegaan. de brug oversteken. 
Ik voel het in mijn buik; ik maak 
een keuze. En dat is minder 
eng dat het lijkt, want het is 
geen doodlopende weg, het is 
geen fuik, de keuze is niet voor 

eeuwig. bovendien, leef ik niet 
het motto dat ik het zonde vind 
om angst leidend te laten zijn in 
mijn keuzes?

drie jaar geleden stond Yura 
zelf voor een symbolische brug. 
‘Ik liep vast in de combinatie 
van mijn drukke baan en een 
tweede kind dat veel ziek 
was,’ zegt ze terugblikkend. 
‘In feite trok mijn kind aan de 
bel, anders was ik doorgegaan 
met het drukke leven en was ik 
misschien burn­out geraakt. Ik 
heb toen mijn baan opgezegd  
en heb de opleiding tot coach 
 gevolgd. daar ontdekte ik 
wandel coaching, dat werkte 
omdat het me uit mijn comfort­
zone haalde. Ik had mijn 
niche gevonden: wandelen en 
moeder schap. moeders moeten 
vele rollen vervullen, dat levert 
stress op. ze moeten een 
goede minnares zijn, carrière 
maken, slank en mooi zijn en 
dus sporten, actief op school 

zijn, een netjes huis hebben. 
En dan natuurlijk een goede 
moeder. daarbij zijn moeders 
onderling vaak niet heel erg 
solidair met elkaar. dat kan ik 
niet veranderen, wel naar hoe 
iemand naar zichzelf kijkt en 
daarin keuzes maakt. Ik help 
nu moeders op weg een betere 
balans te vinden  in hun leven. 
dat moeten ze zelf doen, zelf 
ervaren. daarbij houd ik ze altijd 
de vraag voor: wat zijn belang­
rijke waarden in je leven? En 
wat weerhoudt je? soms zijn 
twee gesprekken voldoende, 
soms zes à zeven. bij het vierde 
gesprek komt er vaak een 
keerpunt. Ik begeleid hen als 
coach richting het pad dat hen 
leidt naar wat ze echt belangrijk 
vinden in het leven, maar ik laat 
mensen zelf tot inzicht komen. 
de frisse wind in hun hoofd helpt 
daarbij. de stappen die daaruit 
voortkomen zetten ze zelf...’

wandelcoaches

Wandelcoaches heb je overal in nederland en voor elk 
 mogelijk onderwerp waar je tijdelijk hulp bij kunt gebruiken. 

MOeDerS
Yura Boerma is met haar bedrijf MAMcoaching gespeciali-
seerd in het coachen van moeders die worstelen met de 
balans tussen werk en gezin. www.mamcoaching.nl 

MAnnen
individueel of met een vriendengroep. www.demanopreis.nl

Burn-Out BegeLeiDing en COAChing
www.compitus.nl

MKB
individuele en teamcoaching voor medewerkers in het 
midden-  en kleinbedrijf. www.de-wandelcoach.nl

inDiViDueLe COAChing
www.de-wandelcoach.nl

LOOpBAAnVrAgen
een nieuwe stap in je loopbaan, een conflict met een 
leiding gevende, zicht krijgen op je kwaliteiten.
www.wandelcoaching.info – www.janolijve.nl

Loopbaancoaching en -training voor particulieren en 
 bedrijven. www.irenedeboer.com/diensten/wandelcoaching

Met het heLe teAM
hoe kan de samenwerking meer resultaat opleveren? hoe 
doorbreek ik de eilandjescultuur? hoe kunnen individuele 
kwaliteiten beter tot zijn recht komen?
www.teamwandeling.nl 

perSOOnLijKe grOei en OntWiKKeLing
in combinatie met spiritualiteit en neurolinguïstisch 
program meren. het vijfdaagse programma bestaat uit 
thema wandelingen, yoga en coachingsgesprekken.  
www.mensenplezier.nl

De coachingsgesprekken binnen kunnen worden afgewis-
seld met wandelcoaching of coaching met behulp van 
paarden. www.boei9.nl/default.aspx

Voor wie zijn gebruikelijke strategieën onder de loep wil 
nemen, omdat hij telkens tegen dezelfde situaties aanloopt 
in het contact met anderen of zichzelf. www.janolijve.nl

ZingeVing 
een wandelcoach voor passie, positieve energie, zingeving 
en succes. www.ikfloreer.nu

WAnDeLCOAChing geLDerLAnD
een samenwerking van vijf gelderse wandelcoaches.
www.psc-tkan.nl/xwcg
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nordic walkingGerrit van Driel was docent/ 

trainer in diverse vakken, 

waaronder fysiek mentale  

vorming en leidt een 

organisatie die zich richt 

op  bewegen in de buiten-

lucht, van wandelen en 

XCO- Walking tot Fitwalk en 

 ecotherapie. Naast sport-

begeleiding van gezonde 

mensen en mensen met 

een lichamelijke beperking, 

leidt hij Nordic Walking-

instructeurs  op voor VDNO-

WAS Nederland.

agenda
Zondag 19 tot en met zondag 

26 augustus 

eilandvijfdaagse haveneditie 

Lauwersoog (groningen) 

afstanden: 20 en 35 kilometer 

(ook per dag). start: haven 50 in 

lauwersoog. 

Informatie: t. 0513­852125 of 

www.eilandvijfdaagse.nl.

Zondag 26 augustus 

natuurwandeltocht in 

roermond-Asselt (Limburg) 

afstanden: 8, 12, 18, 24, 30 kilo­

meter.

start: zorgboerderij asselterhof 

aan de Pastoor Pinckers­

straat 26 in roermond­asselt.

Informatie: t. 0475­333392 of

apeppers@home.nl.

Zondag 2 september 

Landgoederentocht in Olst 

(Overijssel)

afstanden: 10, 15, 20, 30 kilo­

meter. 

start: olde Postkantoor aan de 

aaldert Geertsstraat 39 in olst. 

Informatie: t. 0570­564176

Zaterdag 15 september

Wandelvreugd nordic 

Walking tocht in Wijk en 

 Aalburg (noord-Brabant)  

afstanden: 9, 18 en 24 kilo­

meter. 

start: café­cafetaria d’n dijk, 

maasdijk 113 ­ 115 in

wijk en aalburg. 

Informatie: t. 0183­443553 of 

w.s.v.wandelvreugd@tele2.nl.

als het om afstand en tijd gaat 
zal menig wandelaar in een 
hond hun meerdere moeten 
erkennen. met een beetje 
fantasie is het eenvoudig 
voor te stellen dat een hond 
je geweldig kan helpen en 
motiveren. daarnaast kunnen 
ze ook een gevoel van veiligheid 
geven als de wandeling gepland 
is in een afgelegen gebied. 

Een soms vervelende bijkomstig­
heid is dat het laten loslopen 
van de hond niet overal is 
toegestaan en dan betekent dat 
de hond aangelijnd houden! En 
dan is het lopen met stokken 
plotseling een ander verhaal. 
niet elke hond vindt het prettig 
om aangelijnd te lopen, maar 
dat is een kwestie van aanleren. 
dus is dat geen belemmering 
om de hond mee te nemen. met 
gewoon wandelen kan het zijn 
dat de hond aangelijnd ‘aan de 

voet’ meeloopt. dat zou voor 
het nordic walken een bezwaar 
zijn. Enerzijds vanwege de hond 
die voortdurend binnen het 
bereik van de stokken loopt, 
anderzijds bestaat de kans dat 
de stokken voortdurend in de 
het gedrang van de pendel­
beweging met de lijn van de 
hond komen. In de handel zijn 
speciale lijnen te koop met een 
elastiek. die voorkomt dat de 
lijn tijdens het lopen steeds 
zorgt voor een onaangename 
ruk als de hond onvoldoende 
speling heeft. de hond aanleren 
niet in de halsband te gaan 
hangen is ook mogelijk en 
een hondentrainer kan je daar 
prima in adviseren en helpen. 
ook zijn er nordic walking 
instructeurs die ervaring 
hebben met het wandelen met 
de hond en niet te vergeten 
ervaringsdeskundigen die dit 
fenomeen al lang praktiseren.

uiteraard is er een aantal regels 
waar je rekening mee dient te 
houden, voordat je met de hond 
en de stokken op pad gaat. 

een AAntAL tipS:
•	 Overtuig	jezelf	ervan	dat	de	

hond je sportieve voor­
nemens qua gezondheid 
aankan. het is wenselijk om 
de hond door een dierenarts 
te laten onderzoeken en  
een medische verklaring  
te vragen. 

•	 Niet	elke	hond	is	geschikt	
om lange afstanden te lopen. 
zorg ervoor dat de hond juist 
door de wandeling niet in de 
problemen komt. sommige 
honden zijn vatbaar voor 
oververhitting.

•	 Ook	de	leeftijd	van	de	hond	
kan een grote rol spelen. 
Een pub kan vol energie 
lijken, maar is nog steeds 
in de groei; het lijf is nog in 
ontwikkeling.

•	 Het	is	van	belang	dat	de	
hond aangelijnd blijft, vooral 
in bosrijke gebieden. Voor 
andere wandelaars kan 
het heel vervelend zijn om 
met een loslopende hond 
geconfronteerd te worden. 
bovendien komt er van de 
wandeling weinig terecht 
als je voortdurend je hond 
moet roepen die het leuker 
vindt om achter wild aan 
te gaan. Vooral het verbod 
om honden los te laten 
lopen niet negeren. dat kan 
mogelijk een onaangename 

verrassing zijn voor de 
portemonnee.

•	 De	keuze	van	het	traject	
kan ook belangrijk zijn. als 
nordiccer heb je hoogst­
waarschijnlijk stevige 
wandel schoenen aan.  
Voor de hond kan het in 
de zomer ondraaglijk heet 
worden. ook een pad vol  
glas en puin kan veel 
ongemak opleveren. wees je 
daar bewust van.

•	 Een	eigenaar	van	een	hond	
is vaak overtuigd van het 
feit dat zijn hond erg lief 
is. die overtuiging hebben 
andere wandelaars niet per 
definitie en zien (soms) in 
elke hond een intimiderend 
dier. Een hond hecht aan 
een vrij territorium. houd 
hier rekening mee met het 
passeren van wandelaars.

•	 Al	is	er	een	gezegde	dat	
stappen in hondenpoep geluk 
brengt; de meeste mensen 
vinden dat het geluk dan maar 
aan hen voorbij moet gaan. 

•	 Houd	er	rekening	mee	dat	
niet alleen een mens moet 
trainen om een bepaalde 
sportprestatie te kunnen 
leveren. dat geldt ook 
voor een hond. dus begin 
met een kwartier en bouw 
dat langzaam uit naar de 
gewenste afstand en tijd.

•	 Vergeet	niet	alleen	voor	
jezelf, maar ook voor de hond 
eten en vooral drinken mee 
te nemen. 

nordic walking, 
samen met je hond

als nordIc walkEr kan hEt lEuk zIjn om 

mEt EEn maatjE tE loPEn, onGEacht wIE.  

ook hEt loPEn In EEn GroEP kan hEt 

EnthousIasmE VErGrotEn En EEn 

stImulans zIjn om dE stokkEn uIt dE kast 

tE halEn. wandElEn mEt EEn hond Is 

Voor VElEn als hEt om uItlatEn Gaat dE 

normaalstE zaak Van dE wErEld. maar 

EEn hond kan ook EEn GEwEldIGE PartnEr 

zIjn als wandElmaatjE. 


