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Stress. Druk. Angst. Ontdek hoe u er dankzij het lopen
aan kunt ontsnappen. Voel hoe de spanning met elke

stap minder wordt.

“ k voelde me als een snelkookpan,
maar dan zonder ventiel. Van ’s och-
tends vroeg tot 's avonds laat. Ik was
in die tijd niet bepaald een prettig
. persoon om mee om te gaan. Als

hoofd van de oncologieafdeling van een groot
ziekenhuis maakte Claire (33) regelmatig
werkdagen van veertien uur. Dat begon zijn
tol te eisen. Daarbij kwam nog de emotio-
nele belasting van dag in, dag uit geconfron-
teerd worden met het lijden van ernstig zieke
mensen.

Ze besefte dat ze iets moest doen om die
spanning kwijt te raken, anders zou het ten
koste gaan van haar gezondheid. Claire her-
innerde zich hoeveel plezier ze als meisje
had beleefd aan hardlopen, een activiteit die
daarna - mede door haar zware baan - in
de versukkeling was geraakt. Ze besloot haar
oude hobby weer op te pakken. Het resultaat:
‘Ik ben een vrolijker en gezonder mens ge-
worden.

Wat ook uw reden is om hard te lopen,
vaststaat dat het niet alleen goed is voor het
lichaam, maar zeker ook voor de geest. Het is
zelfs een van de beste remedies tegen stress.
Onderzoek heeft aangetoond dat het in veel
gevallen minstens zo goed helpt als medica-
tie. Bovendien is voorkomen beter dan gene-
zen. Elke week een paar keer hardlopen voor-
komt dat de druk te hoog wordt. Hardlopen is
het ventiel dat stress uit uw lichaam laat ont-
snappen. Ook daarvoor stapelt het weten-
schappelijk bewijs zich op.
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De bekendste mentale opkikker is het
verschijnsel runner’s high, waarvan Duitse
onderzoekers nu hebben aangetoond dat het
meer is dan een aangenaam product van on-
ze verbeelding. Neurologen van de universi-
teit van Bonn onderzochten tien vrijwilligers,
voor en na een duurloop van twee uur. De
scans toonden een opmerkelijk verschil. Na
het hardlopen was het endorfinegehalte geste-
gen in met name die delen van de hersenen,
die een 1ol spelen bij emotionele verwerking
en stress. ‘Er is een direct verband tussen je
goed voelen en hardlopen. Met deze studie is
voor het eerst het fysiologische mechanisme
daarachter bewezen’, zegt onderzoekscosrdi-
nator Henning Boecker.

Stress is een subjectieve interpretatie van
gebeurtenissen door onze hersenen. Ofwel:
iedereen gaat anders met tegenslagen om.
De een verkoopt uit onmacht zijn vastgelo-
pen computer een klap, terwijl een ander zijn
schouders ophaalt omdat hij accepteert dat dit
nu eenmaal kan gebeuren. Wie wil begrijpen
hoe stress ontstaat, moet kijken naar hoe het
brein prikkels verwerkt en ordent. Met behulp
daarvan kan de oorzaak worden aangepakt.

Nieuwe hersencellen
Onderzoekers van de universiteit van Illi-
nois (VS) ontdekten dat een verbetering van
de lichamelijke conditie (hart en longen)
met vijf procent, leidde tot vijftien procent
betere resultaten in psychologische testen.
Ook konden de proefpersonen beter met de

oorzaken van stress omgaan. Door hardlopen
worden nieuwe hersencellen aangemaakt in
de hippocampus. Dat deel van de hersenen
is verantwoordelijk voor het geheugen en het
takelt vanaf ons dertigste levensjaar langzaam
af. Hardlopen zorgt voor een extra toevoer van
bloed en zuurstof naar de hersenen. Recep-
toren worden zo gestimuleerd en vernieuwen

Hardlopen is het
ventiel dat stress
uit uw lichaam laat
ontsnappen

zich. Dat verklaart volgens de Amerikaanse
onderzoekers mede waarom lopen bijdraagt
aan het voorkomen van de ziekte van Alzhei-
mer. En verder zorgt het ritmische en ont-
spannende karakter ervoor dat verschillende
delen van de hersenen beter met elkaar in
contact komen, aldus de wetenschappers.

Als het over ritme gaat, is er niets beter
dan hardlopen. Stress leidt tot een hogere
hartslag, een snelle en oppervlakkige adem-
haling, verhoging van het gehalte aan kool-
stofdioxide en een verminderde bloedtoevoer
naar de hersenen. Resultaat: nog meer stress.
Hardlopen dwingt het lichaam tot een gecon-
troleerde ademhaling. En tot dieper ademen,
waardoor juist achtergebleven koolstofdioxi-
de wordt uitgestoten. Dat zijn tevens de >
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