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Wie ben ik?

Maud Goossens
Bewegen Op Verwijzing coach regio
Ninove en Geraardsbergen

Zelfstandig kinesitherapeut




Samenwerking met
Bewegen Op Verwijzing

...helpt om mensen effectief in
beweging te krijgen en te houden!

Samen op zoek gaan naar iets d
volgehouden kan worden
Goesting om te bewegen
terugvinden

www.bewegenopverwijzing.be
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http://www.bewegenopverwijzing.be/

Meer bewege
en minder la

stilzitten

1.Huidige beweeg- en zitge

2.Risico’s

3.Voordelen van meer bewe
stilzitten




Hoeveel bewegen we?

Hoeveel % is minstens 30 minuten
matig tot intens fysiek actief per

dag?
O O O m O

Naar mate we ouder worden, hoe minder fysiek actief
we zijn.




Vermindering van \

beweeg kansen Thuis Vriig tijd

D minder beweging
meer zitten

Ver Iaatsi}' Ophetweg\

... omgevingen die uitnodigen tot beweging zijn afgenomen én
... omgevingen die uitnodigen tot lang stilzitten zijn
toegenomen

Il Gemiddelde waarneming: leeftijd, beroep, geslacht, ...



KLEUTERS

Lagere cardiovasculaire fitheid

1)

)

Overgewicht en obesitas
Overgewicht op
volwassen lecftijd

Een hoger percentage
vetweefsel

YOLWASSENEN

KINDEREN

JONGEREN

Slaapproblemen

([

Lager mentaal welbevinden

Lagere cardiovasculalre fitheld
Hogere bloeddruk
Hogere cholesterol

i

Overgewicht en obesitas
Overgewicht op volwassen leeftijd
Een hoger percentage vetweefsel

()

Minder sterke spieren
en gewrichten

Spier-en gewrichtspijn
In het bovenlichaam
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Hoeveel % van totale sterfte is door een gebrek aan beweging?

In BE bijna 12% van de totale sterfte veroorzaakt door een gebrek aan beweging!
M.a.w. 12% van de totale sterfte had vermeden kunnen worden door meer
beweging.

GEZOND
LEVEN



VOORDELEN VAN GEZOND
MINDER LE"EN

B4 v

Beter slapen Langer zelfstandig en Minder kans op: Minder kans op:
kwaliteitsvol leven kankers hart- en
vaatziekten

L) L
Minder kans op: I
Diabetes type 2 ‘ ‘
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GEZOND
LE'EN

VOORDELEN VAN BEWEGEN EXTRA VOORDELEN VAN BEWEGEN GEZOND

LEEN

VOLWASSENEN EN OUDEREN
MET ZIEKTE OF EEN BEPERKING
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Multple sclerse
Schimfrenie

YOLWASSENEN OUDEREN
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Shinlnene
Dwissaeue
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bsloeddruk

Minder kans op
depressie en angst Immm

096

Minder kans op
m spieren, b.lhn diabetes type 2
beter geheugen on ovenwicht osteoporose
hart: en vaatziekton
kankers
Minder Minder kans
valncidenten op dementie

Diekteven Parkmon
Na eent bemente

Gunstig voor het
dagelijks functioneren®
TRty v Parineen

Na oai betomte
Verstandel e beperking

Dwarslaese

Minder kans op

terugheer of nlouwe

vorm van kanker
0 Mlehn-

[t rgrvestra mnrd=en hovern

v volugdshene e Juderes

ST DSOS WOOr Ot &5

Iawe depresiie
Te:hoge blosddrak
Dubetrsype:

Minder pijn*
Dwarsiesie

Langer leven en
vertraging van
de tiokts
Do ypes

wrnrnre bewing

0 www.gezondleven.bepvoordelen-beweging
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Ondersteunt artsen om patiénten effectief actiever te krijgen en houden

(kort) advies
Attitude & intentie 2
Gedrag =

Patiént heeft meer nodig
Ondersteunen
Motiveren
Opvolgen

— Tijd die artsen mogelijks niet hebben
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Wat doet een Bewegen Op Verwijzing-coach?

- Gespreksvoering met de deelnemer
- Motiveren
- Informeren
- Ondersteunen
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Welk soort
beweging?

e

/,

THUIS VERPLAATSINGEN

»Staand internetten Te voet/per fiets naar:
+Klussen «de winkel

+De was doen ~hetwerk

+Poetsen op muziek «de school

+ Tuinieren +jouw vereniging

Beweging wordt ruim
geinterpreteerd voor

het beweegplan van de YRLJE TLID OP HET WERK

dee | nemer +Spelen metde kinderen +Staand telefoneren
+Wandelen + Lunchwandelingen

- Dansen + Bewegingstussendoortjes
«Sporten «Trap nemen

Cfr. 4 beweeg-
contexten in het
dagelijks leven
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T

Jo goeht jo patitnt een verwijbeial mos
vaar de Bawsgen Op Verwizing-coach, Jo patsint maakt aeld een afsprask mot do
hwmwno md' coach (telofonischfsma} of ja laat de zoach

de patidnt contacteres als Wity dat grasg

wil. Vis de cnline vorwinkelof kan jo do
contactgegerens van je patiént doorgeven.
Jo patiant gast op Intaksgeaprok bij
‘omdv«nuﬁlunnu-l

0
Viaords: € 40/AM1 o Visarmah vertod
bonioh di i :} ’)K
|5 hum-rvhmmmuﬂa wit.
v 1y rowp

& ) wTte ) sibecoy
et gaanbaad €0 iancidle codentoureg
10CHA, teragbmtsbag satuabie |

Ju patibat gant of a0 toe langs bij do coach
wn bospraekt wat goed oo mindor goed gast-
De coach sotivoert oo w0l 1o houdon

De czach Bazargt rogelimatig ean
vorslag aes de huisarts an < indien
Buarkabh ovn dhe regia ks che piin o oy ee Mg pe "“"“"3“ aan de hadpvorienar
rerreers huaveams Guh 14 oo At wairthen die da patint naar du cosch
Tgrompges prrokdind) fruan. 2 Uer Begalaidngl Vorves.

. Arts verwijst patient door
. Deelnemer maakt afspraak
. Samen beweegplan maken

= op maat

. Deelnemer probeert uit
. Opvolging van coach
. Actieve levensstijl zonder

opvolging van coach

. Opvolging van (huis)arts



Kostprijs vc

deelnemer




Individuele coaching (per 15’) Groepscoaching (per 15’)
Punten Max. persoonlijke Vlaamse Punten  |Max. persoonlijke Vlaamse
(84 totaal) bijdrage terugbetaling (84 totaal) bijdrage terugbetaling
VT -3 €1 €14 -1 €0,5 €45
Niet-VT -3 €5 €10 -1 €1 €4

Intakegesprek: €60 voor 1Tu —> persoonlijke bijdrage: €20 of €4 (VT)
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Voor wie is Bewegen Op
Verwijzing?
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Elke volwassene die Vlaamse aanbevelingen beweging en/of langdurig zitten niet haalt

STAP1:

DE BEWEGINGSDRIEHOEK
HELPT JE OP WEG

Op zoek naar meer tips en advies?

Check www.gezondleven.be/meer-beweging

EEN GEZONDE MIX

VAN ZITTEN EN
BEWEGEN IS
BELANGRIIK,
ELKE DAG.

Eerste stap naar een
actiever leven!

KLEIN BEGINNEN

EN STAP PER STAP
OPBOUWEN GEEFT JE
MEER KANS OP SUCCES.

BEWEGINGSDRIEHOEK ™~

De beweqingsdriehoek geeft helder weer hoe je bewegen, zitten en staan best afwisselt
voor een gezonde mix.


https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/beweegadvies-volgens-leeftijd
https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek

STAP 2:

m w NAAR Ceraak ) niet aan deze aanbevelingen omdat je gezondheid of je
beperking dasr ven stok) wekt? Probeer dan aly {

DEZE AANBEVELINGEN By rusads: adlegadarrebas

WIAETN Zan je Sty

URENLANG STILZITTEN
vermijd je best én onderbreek je best regeimatig
(om de 20 minuten tot het half uur als het kan).

ol af

Ben je minder mobiel? Of zit je in een rolstoel?
Probeer dan ook de aanbevelingen te voigen,
maar huister altipd naar je lichaam

BEWEGEN P
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HET GROOTSTE MINSTENS
DEELYAN DE DAG 150 MIN/WEEK
lichtintensief

MINSTENS
75 MIN/WEEK

matig intensief hoog intensief

DOE JE 1 MINUUT AAN
HOGE INTENSITEIT?
DAN TELT

DIE DUBBEL!

\ x TOT 300 MIN/WEEK

Extra bescherming tegen kanker, hartziekte of diabetes type 2

YOLWASSENEN: 2X/WEEK
65 JAAR EN OUDER: 3X/WEEK

KAN ONDERDEEL ZIJN VAN DE WEKELIJKS
AANBEVOLEN BEWEGING VOOR 65+

\. \‘
STAPPEN %,
TELLEN?

Dagelijks 10.000 stappen zetten is
optimaal, of 8.000 stappen als je
65 jaar of ouder bent.

OF YERKIES JU

65 JAAR EN OUDER: 3X/WEEK




VOORDELEN VAN BEWEGEN él'_é'ié;ii"

VYOLWASSENEN EN OUDEREN

YOLWASSENEN OUDEREN @ .
MET ZIEKTE OF EEN BEPERKING @

Ook voor

iekte of ‘
= Meer levensiowaliteit®
e e r I n I Betore goheugen® Moltiple sclrose
[] Gezond gewicht Minder kans op Muluple sclense ShLulrene
depressie en angst Im--yuu- Schifrenie Dwisslaeue
Ziektevan Parkimon Tawe depivsaie
Na een bemerte Tehoge blosddrak
Dubetrs ype s
Gunstig voor het
VOORDELEN VAN . il o Tiehta v Porkorch Minder pijn®
MINDER 4G STILZITTEN LEVEN | '“'l““ .":: Na vl bertents Dwarsliese
lnluhnllm - ;'\u;nllnhhm«h '3
CLE o
' . M mn‘uhllo
&
terugheer of nlouwe * o
do tiokts
. ) vorm van Dicbeus fypes
Minder kans
e o 0 ‘ | Huﬂul -ﬁuldnh‘ op demantie 1
i
{ BEWEGEN GEEFT JE (EXTRA) YOORDELEN BlJ |
i Urae | Heicheed ] ZIEKTE OF EEN BEPERKING v !
; © Kanker  Zware depressi * Verstande |
i . Disbetes type 2 © Multipl el  Dwarsl,
- ' Te hoge bloeddruk ' Schitofrenie

Ontdek alle del. ™

a(:g ©HIY ' ¥ Ziokis van Parkiason
Minder knita oy
Diabetes type 2 g\ . . hafonardal




Resultaten:

Werkt Bewe
Verwijzing:




- Beweegtijd/wee
k verdubbeld
met begeleiding

- Extra positieve

bijwerkingen

BEWEEGTIJD PER WEEK

(pilootproject Leuven, 2013-2014)

suusTART ] N 6 MaanDEN

110
MIN.
58
MIN.
ZONDER BEGELEIDING MET BEGELEIDING
van een coach van een coach

* Owwrwp & . Arvvdneen, D, Wiwmgent & Davbery . Seaginrd L Jemndetto L5, Lomdgrivt. 5 malen &
Fovnans, 5. Siigpon, F_ Seubiary, T 8 Burfosssn, M. 2000 Phywical satioly an g ansiphion i scadonce
~th Pae Seedih model miiseres vl TR A toatemati Temiem £ T e 1 St Yo w45 ME-408

MOGELIJKE POSITIEVE BIJWERKINGEN
VAN BEWEGEN OP VERWHJZING

(pdooty

fi | il
meer sociale gezonder minder
contacten eten tv-kijken

ie p 444
b 4 -
beter voelen meer buiten beter slapen
komen

"Mensen moeten terug zin krijgen in bewegen.
De coaches kunnen daar perfect bij helpen.”
(Dr. Tom Jacobs)



was tevreden behaalde
over zijn/haar coach de doelstellingen
uit het beweegplan



BEREIK YERHOOGDE
TEGEMOETKOMING

(2017-2020)

X
XXX XK

31% werkend

had recht op een
verhoogde tegemoetkoming

—> Mensen uit maatschappelijk kwetsbare situaties worden



Hoe maakt e

deelnemer
met de coac
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Met een verwijsbrief van de arts kan een deelnemer contact opnemen met
een coach:

Bellen

Sms ‘Bewegen’

E-mail

Via website: https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-

verwijzing



https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing

Bewegen O

In jouw reg




Herzele

Vogelenzang
Doorn

Wijnhuize

Q.

Voile-Voorschoot

Roost
Keringen

Gemeliirp

Geraardsbergen

D
Ianken Galmaarden

Denderleeuy

Liedeke

Roosdaal

Woestijn

BEWEGEN P
i
Geraardsbergen

Felicien Cauwelstraat 39

(Sporthal De Veldmuis)

Ninove

Parklaan 15

(Sporthal ’t Sportstekske)



Bedankt voor jullie aandacht!

Maud Goossens
0476 22 07 44
denderzuid@bewegenopverwijzing.be

BEWEGEN " P
VERWIJZING



WWW.BEWEGENOP ZOEK EEN COACH IN DE BEWEGEN BI] ZIEKTE MATERIALEN (FOLDER,

VERWIJZING.BE BUURT AFFICHE, BEELD
WACHTSCHERM,...



https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing/
https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing/
https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing/bov-coaches
http://www.bewegenbijziekte.be/
https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing/materialen

