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Aanleiding ruimtewandelingen

Het mentale welzijn van veel mensen is zorgelijk. De wachtlijsten in de GGZ zijn erg lang en er komt veel op
het bordje van de huisarts, POH-GGZ en Arbodiensten.

Aanbod ruimtewandelingen

Wat

De Ruimtewandelingen zorgen voor meer ruimte in het hoofd. Deelnemers wandelen en staan stil (letterlijk
en figuurlijk), doen mindfulness oefeningen, krijgen psycho-educatie en oefeningen waarbij de natuur vaak als
spiegel dient rond thema’s als energie, ontspanning, geluk, veerkracht, zelfcompassie en zingeving. Het is
leuk, leerzaam en laagdrempelig. Niets zwaars of zweverigs. Geen therapie. We gaan niet met bomen
knuffelen, tenzij deelnemers dat zelf willen doen...

Oefeningen doen deelnemers vaak in tweetallen, soms met meer en een enkele keer alleen.

Wat niet

De groepswandelingen kunnen gezien worden als preventief aanbod of als wachtlijstoverbrugging maar zeker
niet als vorm van therapie en ook geen vervanging van therapie. Het is ook uitdrukkelijk geen wandelclubje of
voor mensen die vooral meer moeten bewegen.

Waarom

Wandelen in de natuur is ontzettend gezond, blijkt uit wetenschappelijk onderzoek?®. Het vermindert piekeren
en stress, verbetert de slaap en geeft energie. De oefeningen versterken dit. De Ruimtewandelingen zijn een
goed begin van de dag en bieden daarnaast ook sociaal contact.

Voor wie
Voor iedereen van 18 tot 80 jaar die vast loopt in werk of privé. Mensen die te druk zijn of (te) veel zorgen
hebben over hun zichzelf, kind, partner, ouder, studie, werk etc. We lopen per wandeling gemiddeld 2,5 km.

Wanneer
ledere maandag t/m vrijdag van 9 tot 10 uur vanaf 3 april 2023. Mensen kunnen eenmalig, regelmatig of altijd
meedoen.

Waar
Vertrek vanaf Hof van Kijk-Uit, op 5 minuten loopafstand van station Castricum.

Kosten
Ik bied de wandelingen gratis aan omdat ik dat nodig vind. Als coach verdien ik mijn geld met het 1 op 1
coachen van mensen in de natuur rond vraagstukken als stress, burn-out, zingeving en werk-privébalans.

Aanmelden en meer informatie
Eenmalig aanmelden is vooraf verplicht. Kijk voor meer informatie op http://ruimtewandelingen.nl of bel 06-
43541970.

Over mij

Vanaf 2001 ben ik werkzaam in en voor de GGZ en Welzijn, waaronder GGZ Nederland, het NIP en de NVVP. |k
ben auteur van het Handboek Online Hulpverlening en ‘Goede GGZ’ en één van de initiatiefnemers van de
beweging ‘De Nieuwe GGZ'. Ik heb in het verleden vele initiatieven voor kwetsbare burgers ontwikkeld die
werden ondersteund door o.a. Innovatiefonds Zorgverzekeraars, VSBfonds en Fonds Achterstandswijken
Rotterdam van de Rotterdamse Huisartsen. 3 jaar geleden heb ik de technologie ingeruild voor de natuur.

Ik ben aangesloten bij de beroepsvereniging voor coaches, de NOBCO. Daarnaast ben ik oprichter van het
Landelijk Collectief van Wandelcoaches. Met mijn gezin woon ik sinds enkele jaren in Castricum. Mijn vrouw is
Klinisch Psycholoog/ Psychotherapeut.

Frank Schalken | 06-43541970 | frank@wandelcoaches.nl

1 https://www.artsenleefstijl.nl/cddata/0095/files/1615996854_2024979_ARTS_Handleiding_NatuurGezond.pdf



