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Wat BN’ers doen tegen stress: van villa-gym tot wellness-weekend 
Het leven van onze bekende buren lijkt soms één lange rode loper. Maar achter die mooie huizen, successen en zichtbaarheid gaan vaak volle agenda’s schuil. Ze balanceren druk, prestatiedrang en chronische stress. Niet voor niets gaat het steeds vaker openlijk over burn-outs, mentale balans en de noodzaak om even op de rem te trappen.
Hoe ze dat doen? Sommigen bouwen een villa-gym, om te sporten tot ze erbij neervallen. Anderen vertragen, bijvoorbeeld tijdens een wellness-weekend. Een uitstekende keuze, als je de wetenschap moet geloven. Wist je dat Selena Gomez regelmatig infrarood sauna’s gebruikt om te ontspannen en dat LeBron James daarmee zowel zijn spieren herstelt als het hoofd leegmaakt? Dichterbij huis bespraken John en Kees de Bever laatst in hun podcast hoe ze in de warmte van de sauna net wat meer van zich laten zien dan in andere situaties. 

De sauna om stress te verminderen
Niet alleen BN’ers hebben vele ballen hoog te houden, dus ervaren druk en stress. We hebben daar allemaal mee te maken, maar dan zonder de personal trainers en intensieve HIIT-sessies die bekende buren zich kunnen veroorloven. 
De wetenschap is er duidelijk over. Sauna en wellness doen meer dan simpelweg ontspannen. Warmte stimuleert de doorbloeding, verlaagt het stresshormoon cortisol en activeert het parasympathische zenuwstelsel. Dat systeem is verantwoordelijk voor rust en het herstel van ons lichaam.
Wie regelmatig naar de sauna gaat:
Slaapt beter
Merkt dat spieren sneller herstellen
Ervaart verbeterde focus
Heeft een rustiger hoofd
Wellness is geen zweverige keuze, maar gebaseerd op fysiologie. Vandaar dat zowel BN’ers als de rest van Nederland er steeds meer voor kiezen. Bij ons in de spa is het ontspannen én herstellen. 

Het best bewaarde geheim
Je hoeft gelukkig geen BN’er te zijn om goed voor jezelf te zorgen. Misschien zit er voor jou geen villa-gym of een personal trainer in. Maar, je kunt wel genieten van de wellness, spa en sauna. Een dag lang of tijdens een ontspannen weekend, om de mentale batterij weer even helemaal op te laden.
Tip: of beter nog, verras de ander met een sauna cadeaubon. Misschien kunnen jullie binnenkort samen genieten van de ontspanning die ook BN’ers gebruiken om lekker tot rust te komen. 
Werkt het voor jou om te sporten, wandelen, mediteren of een dagje naar de wellness en spa? Wat de manier ook is, zowel BN’ers als jij hebben manieren nodig om tot rust te komen na een periode van inspanning. Wat dat betreft zijn de bekende buren niet anders of bijzonder, maar hebben ze vooral vormen gevonden om na momenten vol druk ook weer even helemaal tot rust te komen. 
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