
 

 
 
 
Doel                     : In beweging, gezond voelen en socialiseren 
Doelgroep            : Patiënten van de huisartsenpraktijk Stellendam  
Begeleiders          : Marja Spuij (poh-ggz) en Nancy van Brussel (poh-somatiek) 
 
Waarom wandelen? 
We kunnen tal van redenen opnoemen waarom we zouden gaan wandelen, bijvoorbeeld: 
het maakt je opgewekter, je geheugen functioneert beter. Wandelen werkt ook tegen stress 
en depressieve gevoelens. Angststoornissen nemen af. Wandelen werkt goed bij 
slaapproblemen. Het draagt bij aan een gezondere leefstijl, verbetert de glucosewaarden en 
verlaagt het risico op hart- en vaatziekten. 
 
Waarom is het dan moeilijk om die eerste stap te zetten?  
We leggen onszelf allerlei belemmerende gedachten op, zoals geen tijd, te koud, geen zin, 
morgen weer een dag. Dat is zonde, want je kunt zoveel zelf doen om je gezondheid op peil 
te krijgen of te houden.  
 
Wat als we met elkaar zouden gaan wandelen?  
Dat zou ook nog eens gezellig zijn, goed om elkaar te stimuleren, actief bezig te zijn en om 
sociale contacten op te bouwen. De mens is een sociaal wezen en heeft in het dagelijks 
leven sociale contacten nodig. De een meer dan de ander, maar we kunnen niet zonder. 
Dan gaan we ons alleen en eenzaam voelen en dat kan dan weer psychische klachten 
veroorzaken.   
 
Wanneer gaan we wandelen en wat kun je verwachten? 
We starten op donderdag 3 april 2025. We verzamelen bij de huisartsenpraktijk Stellendam 
en gaan vanaf 15:30 uur ongeveer een uur wandelen. We bouwen rustig op en houden 
rekening met iedereen. Om op te starten doen we eerst wat rek- en strekoefeningen. Ook 
tijdens de wandeling zullen we misschien wel een oefening met elkaar doen.  
Tijdens de maanden april en mei gaan wij elke donderdagmiddag met elkaar wandelen.  
De laatste wandelmiddag is 22 mei. 
 
Heb je zin om mee te gaan wandelen? 
Meld je dan aan bij de assistentes of bij Marja of Nancy.  
 
We kijken naar je uit! 



 

Gezond Bewegen, Sociaal Verbinden: Wandelen met de Huisartsenpraktijk Stellendam 

 

Doel: 
In beweging komen, je gezond voelen en voor de gezelligheid. 

Doelgroep: 
Alle patiënten van de huisartsenpraktijk Stellendam. 

Begeleiders: 
Marja Spuij (POH-GGZ) en Nancy van Brussel (POH-Somatiek). 

Wanneer:                                                                                                                                   
Vanaf 3 april 2025 om 15:30 uur iedere donderdagmiddag t/m 22 mei 2025. 

Meedoen?                                                                                                                                         
Graag opgeven via de assistentes, Marja of Nancy 

We kijken naar je uit! 

 


