
DREMPELS WEG
BIJ UW CLUB
VOOR MENSEN 
MET PSYCHISCHE 
KLACHTEN



“Eigenlijk loop ik bij 
mijn vereniging
met een masker op 
om mezelf te presenteren”
Een lid van een tennisvereniging 
met een psychische kwetsbaarheid



Mensen met psychische klachten ervaren 
dikwijls drempels bij het gaan sporten en 
om dit vol te houden. Uit gesprekken met 
hen blijkt bijvoorbeeld dat zij kampen met 
gevoelens van onzekerheid en schaamte; 
ze voelen zich anders. Dit maakt dat zij zich 
dan ook niet altijd even thuis voelen op de 
club.

Sportclubs kunnen deze drempels verlagen. 
Maar hoe doe je dat? Hoe zorg je ervoor 
dat mensen met psychische klachten toch 
lid worden van je club en dit ook blijven?
In deze folder worden handvatten aange-
reikt om hiermee aan de slag te gaan.

Wist u dat...
�1 op de 15 jongeren (van 10-19 jaar) 
een depressie krijgt

�18% van de volwassenen in een jaar last 
heeft van een psychische aandoening

�Jaarlijks zo’n 191.000 volwassenen 
voor het eerst te maken krijgen met een 
psychische aandoening

Ga samenwerking aan

Veel sportclubs willen meer zijn dan een 
vereniging voor bestaande leden en vinden 
dat zij ook een maatschappelijke verant-
woordelijkheid hebben. Sommige clubs 
kiezen ervoor hun accommodatie en mate-
rialen beschikbaar te stellen voor sportac-
tiviteiten die worden georganiseerd door 
bijvoorbeeld zorgverleners. Andere clubs 
stellen zich actief open voor de doelgroep 
en gaan samenwerkingverbanden aan met 
zorgverleners en organiseren laagdrempe-
lig sportaanbod. Ze zorgen ervoor dat de 
club een plek is voor de doelgroep waar het 
prettig is om te zijn en om bij te horen, net 
als voor ieder ander lid van de club. 

Een eerste stap is om in overleg te gaan 
met lokale organisaties waarmee de doel-
groep in contact staat. Denk aan GGZ-
organisaties voor dagbesteding en arbeid, 
gezondheidscentra, sociale wijkteams en 
jeugdzorg. Bekijk of er tot een gezamenlijke 
ambitie/doel gekomen kan worden. Ga ook 
in gesprek met de gemeente. Steeds meer 
gemeenten zijn op zoek naar mogelijk-
heden om de kracht van sport te benut-
ten in het sociaal domein. Vaak bieden zij 
(financiële) ondersteuning om dit te kunnen 
bewerkstelligen.

Drempels weg bij uw club voor mensen 
met psychische klachten?!
Veel mensen hebben te kampen met psychische klachten.  Maar liefst 42,7% van de 
Nederlanders heeft ooit in zijn leven een psychische aandoening. Onder de leden van uw 
club zal dit dus waarschijnlijk ook voorkomen. De aard en ernst kan daarbij variëren, bij-
voorbeeld van een lichte tot zware depressie, angststoornis, autisme of ADHD. Voor hen 
is het blijven of het starten met sporten niet altijd even eenvoudig. Dit terwijl sporten juist 
een positieve invloed kan hebben op psychische klachten en sociaal functioneren. 



Combi met 
gezondheidsvoorlichting

Voor mensen met depressieve klachten 
en of burn-out kan een combinatie van 
gezondheidsvoorlichting en bewegen een 
effectieve manier zijn om klachten te ver-
minderen. Speciaal voor deze doelgroep 
is AV Hera in samenwerking met een 
aantal GGZ-organisaties en Team Sport-
service in 2016 gestart met het aanbieden 
van de landelijk erkende interventie ‘Klaar 
voor de Start?!’. Deze interventie van 
Avant Sanare, bestaat uit een 12-weekse 
cursus bestaande uit gezondheidsvoor-
lichting en wandelen/hardlopen. De 
ervaring leert dat gemiddeld 10 personen 
deelnemen aan dergelijke cursussen. 

Zie ook het filmpje op 
https://vimeo.com/151894352.

Laagdrempelig 
sportaanbod

Clubs als A.V. Lycurgus en volley-
balvereniging Croonenburg hebben 
samen met GGZ-instelling Dijk en 
Duin respectievelijk een laagdrem-
pelig hardloop en volleybalaanbod 
gecreëerd. Bij de atletiekvereniging 
dateert dit aanbod al vanaf 2009. 
Sinds die tijd kunnen GGZ-cliënten 
deelnemen aan Runningtherapie, dat 
verzorgd wordt door trainers van de 
club en een begeleider van Dijk en 
Duin. Inmiddels staan zestig personen 
geregistreerd als deelnemer, waarvan 
twintig tot dertig personen per keer 
de training bezoeken. 

 PRAKTIJKVOORBEELDEN      PRAKTIJKVOORBEELDEN      



Vrijwilligerswerk

In Heilloo komt wekelijks een groep 
GGZ- cliënten tennissen bij TC Heiloo 
United. De vereniging stelt banen 
beschikbaar. En als wederdienst voeren 
cliënten klussen uit op het tennispark. 
Zo hebben zij de groenvoorziening 
aangepakt. Het initiatief wordt begeleid 
vanuit GGZ Noord-Holland-Noord en 
door de lokale buurtsportcoach.

Sportmaatjes

Voor mensen met een psychische 
kwetsbaarheid die het makkelijker 
vinden om samen de stap te zetten 
naar een sportactiviteit dan alleen, 
kan een sportmaatje uitkomst bie-
den. Team Sportservice heeft met 
GGZ Noord-Holland-Noord in di-
verse gemeenten in Noord-Holland 
gewerkt aan dit concept. Clubs 
stellen zich hierbij actief open voor 
mensen met een psychische kwets-
baarheid. Van fitness tot volleybal, 
een sportmaatje kan bij elke sport- 
of bewegingsactiviteit de drempel 
verlagen.

START TO MOVE

Wil je je 
energieker 

en meer 
ontspannen 
gaan voelen?

STEDE BROEC, ENKHUIZEN EN DRECHTERLAND

Start to Move is een initiatief van:

Start to move wordt mogelijk gemaakt door:

foto: Sportraad Heiloo
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Bied een veilig en vertrouwd sportklimaat

Een sociaal en veilig (sport)klimaat voor 
mensen met psychische klachten is cruciaal. 
Dit kan alleen als de club een open houding 
voor de doelgroep heeft. Het in gesprek 
gaan met de doelgroep kan helpen om 
een beter zicht te krijgen in de wensen en 
behoeften van de doelgroep. Van belang 
is om te bekijken of het bestaande aanbod 
voldoende open is en op welke wijze drem-
pels verlaagd kunnen worden. 

Vaak geven beginnende sporters met psy-
chische klachten (bij aanvang) de voorkeur 
aan een groep met daarin anderen met 
vergelijkbare klachten. Een vaste locatie 
en vaste of vertrouwde gezichten bij zowel 
de medesporters als de trainer(s), maken 
onderdeel uit van een veilige en vertrouwde 
setting. Ook het meesporten van zorg-
verleners en een trainer vanuit een GGZ- 
organisatie kan dit vertrouwen positief 
beïnvloeden. Trainers van uw club kunnen 
zo bovendien geleidelijk hun kennis over de 
doelgroep vergroten. 

Meer weten?
Neem contact op met Team Sportservice 
in uw regio. Kijk op de achterzijde voor alle 
contactgegevens. 

Ga het gewoon doen!

Het beeld dat bestaat rondom mensen 
met psychische klachten komt dikwijls niet 
overeen met de werkelijkheid. De kans 
is heel groot dat uw club al mensen met 
psychische klachten als sporter heeft, maar 
deze zijn vaak niet als zodanig herkenbaar. 
Extra aandacht voor deze doelgroep heeft 
bij andere verenigingen leden, vrijwilligers 
en/of sponsors opgeleverd. 

Deze folder is tot stand gekomen i.s.m. Mede mogelijk gemaakt door



“Bij anderen die 
dezelfde problemen 
van genoemde 
aandoeningen hebben, 
hoef ik me niet groot 
te houden. Ik hoef me 
niet te schamen als de 
tranen in mijn ogen 
komen. De anderen in 
de groep begrijpen wat 
ik doormaak en dat 
maakt het veilig.” 
Een deelnemer aan Runningtherapie bij 
A.V. Lycurgus



‘t Gooi

gooi@teamsportservice.nl
035-692 16 23

Haarlemmermeer

haarlemmermeer@teamsportservice.nl
023-557 59 37

Heemstede-Zandvoort

heemstedezandvoort@teamsportservice.nl
023-573 46 79

Kennemerland

kennemerland@teamsportservice.nl
0251-25 47 40

Schagen en Den Helder

schagen@teamsportservice.nl
0224-21 47 74

West-Friesland

westfriesland@teamsportservice.nl
0229-28 77 00

Zaanstreek-Waterland

zaanstreekwaterland@teamsportservice.nl
0299-65 05 60 of 0229-28 77 00

www.teamsportservice.nl


