
Blootrecreatie is trending. Vol-
gens marktonderzoek (Motivac-
tion, 2019) genieten 2,5 miljoen 
Nederlanders van de ontspan-
ning die bloot recreëren biedt. 
Daaronder zijn steeds meer 
jonge gezinnen met kinderen, 
laat ook het ledenbestand van 
belangenvereniging NFN zien. 
‘Bloot zijn helpt je om op een 
simpele manier uit de hectiek 
van alledag te stappen,’ zegt 
Christine Kouman, directeur 
van NFN Open & Bloot. ‘Zonder 
knellende kleding en met de 
zon en de wind overal op je 

Miljoenen Nederlanders 
genieten ervan om bloot te 
recreëren. ‘Je ontsnapt aan de 
hectiek van alledag en het 
gevoel van vrijheid dat je 
ervaart, is ongekend.’

huid, ervaar je een ongekende 
vrijheid.’ In wezen, zegt Kouman, 
leert blootrecreatie je weer op 
een gezonde manier naar je 
lichaam te kijken - ontspannen 
en zorgeloos, zoals kinderen dat 
kunnen. Kouman: ‘Dat is niet 
meer vanzelfsprekend. Naakte 
lijven worden enorm geseksua-
liseerd. In de media zie je bijna 
geen echte lichamen meer. 
Gelukkig komt daartegen uit 
steeds meer hoeken verweer.’

Nationale Toplessdag
Kouman merkt dat het veel 
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Lekker in je vel en meer rust 
in je hoofd

In contact staan met je eigen 
behoeftes en daar ook naar han-
delen. Het is het recept voor een 

gelukkiger leven. Je hoeft niet te 
‘zweven’ om dat doel te bereiken.

Meer bewegen, minder drinken, betere 
voeding, vaker rust nemen. Goede voorne-
mens die ‘best haalbaar’ zijn, houden we 
onszelf voor. En toch blijken ze lastig na 
te streven. De meeste goede voornemens 
kunnen we samenvatten onder de noemer 
‘gezond en zelfbewust leven’. Een gezond 
voedingspatroon en meer lichaamsbewe-
ging komen niet alleen je fysieke, maar ook 
je mentale gezondheid ten goede. Tegelij-
kertijd zul je mentaal stevig in je schoenen 
moeten staan om patronen te doorbreken 
en aan een verandering van levensstijl te 
werken. Je moet je, met andere woorden, 
goed bewust zijn waarom je iets doet. Veel 
mensen zetten een geschrokken stapje 
achteruit als de term ‘zelfbewustzijn’ valt 
(‘Ik ben niet zo’n zwever hoor’). Nergens 
voor nodig, want zelfbewust leven is niks 
meer dan nadenken over een paar vragen 

en leven naar de antwoorden. Waar word je 
echt gelukkig van? Ben je geworden wie of 
wat je wilde zijn? Wie en wat is belangrijk 
voor je en waarin wil je geen energie meer 
steken omdat het je alleen maar energie 
kost?

Rust en ruimte
In een zelfbewust leven sta je in contact 
met je eigen behoeftes en je handelt daar 
ook naar. Dat is natuurlijk makkelijker ge-
zegd dan gedaan, want je moet er wel de 
rust en de ruimte voor in je hoofd vinden. 
In bijna alle zelfhulpboeken die over deze 
zoektocht zijn verschenen, keert deze be-
langrijke les altijd terug: gezonde voeding 
en voldoende lichaamsbeweging zorgen 
ervoor dat je lekker in je vel zit. En als je 
lekker in je vel zit, laat je minder snel ne-

gatieve gedachten toe. Je accepteert wie je 
bent en je creëert de rust en de ruimte in 
je hoofd die nodig is om, inderdaad, zelfbe-
wuster (gelukkiger) te leven. 

“Een gezond voedingspatroon 
en meer lichaamsbeweging 
komen niet alleen je fysieke, 
maar ook je mentale 
gezondheid ten goede.”

Meer informatie? Kijk op: 
www.topicnederland.nl

“Je bent mooi zoals je bent”
“Je hoe�  niet aan 
een onmogelijk 
schoonheidsideaal te 
voldoen.”

� De ‘nakation’ oftewel het
naakt vakantie vieren is
één van de snelst groei-
ende trends binnen de
reisindustrie.

� Bloot recreëren kan op
steeds meer locaties, dus
niet alleen op het naakt-
strand of de camping,
maar ook in luxe resorts,
hippe b&b’s, prachtig
gelegen vakantiehuizen
of op cruises. Zie ook:
blootkompas.nl

mensen moeite kost om zich 
bloot te geven. ‘We organiseren 
met BlootGewoon!, een merk 
van NFN, elk jaar de Nationale 
Toplessdag, om mensen weer 
een trots gevoel te geven over 
hun lijf. Uit onderzoek weten we 
dat veel vrouwen topless willen 
zonnen, maar het niet durven – 
en dat komt niet alleen door de 

LEZERSACTIE: 20% KORTING OP BLOOTGEWOON! #6 VIA BLOOTGEWOON.NL.
GEBRUIK CODE BLOOTGEWOON!20-7. DEZE ACTIE IS GELDIG TOT 31 JULI 2020.

‘BlootGewoon!’, het magazine over vrijheid, ontspannen en lekker in je vel zitten is nu te koop bij magazine-/boekwinkels 
en via de webshop op blootgewoon.nl. Een prachtig magazine voor iedereen die graag bloot ontspant, bomvol tips, wellness, 

mooie vakantiebestemmingen en aantrekkelijke aanbiedingen.’’

››› ›››

EXPERT

Waarom is slaap belangrijk?
“Slaap is essentieel voor een gezond en 
fi jn leven. We willen iedere dag opnieuw 
het beste uit onze dag halen. Een goede 
nachtrust heeft een positief eff ect op 
onze weerstand, zorgt ervoor dat we ons 
energieker voelen, minder stress ervaren, 
ons beter kunnen concentreren én we zijn 
er zelf productiever door.”

Zien jullie verandering in het 
slaapgedrag? 
“In de 100 jaar dat onze familie bedden 
ontwikkelt, zien we dat slaapwensen 
en -gewoontes veranderen. Het belang 
van een goede nachtrust is met de jaren 
aanzienlijk toegenomen. Dat zagen we ook 
de afgelopen maanden terug. Gezondheid 
en hiermee een goede nachtrust zijn nu 
belangrijker dan ooit. Ook al krijgt slaap 
meer concurrentie van o.a. social media, 
gamen of het bingewatchen van series.”

Wat is de rol van een goed bed?
“Een goed bed is op jouw lijf geschreven. 
Dat is echt belangrijk, zeker omdat we 
een derde van ons leven doorbrengen in 
bed. Ieder mens is uniek en heeft eigen 
slaapgewoontes. Een bed vormt de basis 
voor een goede nachtrust. Ik vind dat goed 
slapen voor iedereen toegankelijk moet zijn, 
ongeacht smaak of budget. Laat je dan ook 
goed informeren, adviseren en stel je bed zo 
samen, dat het echt bij jou past.”

MARTIN DIKS,  CEO SWISS SENSE 

vrees voor ongewenste foto’s op 
social media, maar óók omdat 
ze zich onzeker voelen over hun 
lijf. Dan wil ik het wel uitroepen: 
ontspan! Je hoeft niet aan een 
onmogelijk schoonheidsideaal 
te voldoen, je bent mooi zoals je 
bent. Wees gewoon lekker jezelf 
en geniet van je vrije tijd zoals 
jij dat wilt.’ 

Feiten

• Je hoeft niet te mediteren om je hoofd leeg te maken. Maak een dagelijkse wandeling en

zet al je zintuigen open. Kijk goed om je heen, luister en ruik.

• Hou van je lijf en laat je niet gek maken door de zogenaamd perfecte lichamen in de me-

dia. Die zijn ‘gemaakt’.

• Goede voeding is geen straf. Ontwikkel je smaakpapillen, laat je verrassen door wat de

natuur je biedt.

IN SAMENWERKING MET NFN OPEN & BLOOT

BEWUST LEVEN




