
Leefstijl aanbod ELZ RupeLaar

• GEZONDE VOEDING 

• STOPPEN MET ROKEN 

• LICHAAMSBEWEGING – BEPERK SEDENTAIR GEDRAG 



Praktische afspraken

Zorg dat jouw microfoon UIT staat.  

Zet je camera gerust AAN. 
Dit is aangenamer voor de sprekers.

Heb je een vraag? Achter elk topic is er een mogelijkheid tot het stellen 
van vragen.

De presentatie ontvang je na afloop per e-mail.



Beleids- en actieplan 2024 -2026



Strategische doelstellingen

- Rol van de lokale besturen versterken en betrokkenheid van het 
welzijnsveld verhogen --> geïntegreerde zorg en een sterke 
eerste lijn.

- Effectieve en kwaliteitsvolle toegankelijke eerstelijnszorg --> 
zorg op maat.

- Goed Bestuur --> VZW

- ELZ RupeLaar ondersteunt maximaal in het promoten van een 
gezonde levensstijl en het versterken van 
gezondheidsvaardigheden:
oHalt2Diabetes

oBeweging op Verwijzing

oRookstop
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Aanbod Gezonde voeding:
HALT2Diabetes





Findrisc (www.gezondheidskompas.be)

http://www.gezondheidskompas.be






Navigatietool ter begeleiding



Groepssessies gezonde voeding op verwijzing
• Infosessie?

• Eenmalige, kosteloze sessie van 1,5u

• Begeleid door opgeleid/erkend diëtist

• Groepssessies?

• 6 gratis groepssessies van anderhalf uur

• Begeleid door opgeleid diëtist(educator)

• Voor mensen met FINDRISC ≥ 12 of een reeds gekend hoog risico 

(bijv. vrouwen met voorgeschiedenis van zwangerschapsdiabetes), 

maar geen diabetes

• Op doorverwijzing van de huisarts



Groepssessies gezonde voeding op verwijzing
• Praktisch

• Voedingsdriehoek, kookworkshop (op maat), recepten aanpassen...

• Getuigenissen deelnemers:

• Bewuster omgaan met voeding, vb. meer groenten/fruit, meer water 
drinken, meer variatie...

• Inzicht: hoe gewoonten gezonder maken?

• "Gezonde" voeding is niet altijd "gezond": feiten/fabels

• Gezonder eten/meer bewegen voelt fysiek/mentaal beter (minder moe)

• Het is een leerrijk en boeiend traject

• Motivatie om verder te gaan met gezondere voeding



Groepssessies voorjaar 2024 ELZ Rupelaar

Infosessie Niel 

• 18 januari 2024

Groepssessies

• 8 februari 2024
• 22 februari 2024
• 29 februari 2024
• 7 maart 2024
• 21 maart 2024
• 25 april 2024
-------------------------------------------------------------

      Telkens om 19u45 

 Huis van de Nielenaar
      Ridder Berthoutlaan 1 – 2845 Niel 

Infosessie Hemiksem 

• 19 januari 2024

Groepssessies

• 2 februari 2024
• 9 februari 2024
• 23 februari 2024 
• 1 maart 2024
• 8 maart 2024
• 26 april 2024
-------------------------------------------------------------

      Telkens om 10u00

      Abdij Hemiksem - Serviceflats
      Nijverheidsstraat 1 – 2620 Hemiksem



• Vrijblijvend langskomen op de infosessies

• Inschrijven groepssessies voor HALT2Diabetes? –
inschrijvingen@rupelaar.be of 0472/11.44.04

Inschrijven? 

mailto:inschrijvingen@rupelaar.be


Vragen? 



Bewegen Op Verwijzing 
Een magische hulp(lijn)?



Aanbod lichaamsbeweging: 
Beweging Op Verwijzing
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START 
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START 
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Vast verloop

1. Zorgverlener/huisarts verwijst 
patiënt door

2. Deelnemer maakt afspraak

3. Samen beweegplan maken = 
maatwerk

4. Deelnemer probeert uit

5. Opvolging van coach

6. Actieve levensstijl zonder opvolging 
van coach

7. Opvolging van arts



Wat doet een Bewegen Op Verwijzing-coach?

▸Motiverende gespreksvoering

Beweegverleden 
Huidig zit- en 

beweeggedrag

Barrieres 

erkennen 

Motivatoren 

ontlokken

Persoonlijk 

beweegplan 

samen opmaken

Beweegplan 

opvolgen

Sociale steun 

triggeren

Omgaan met 

moeilijkheden op 

lange termijn

…



▸ Laagdrempelig

▸ Je wint tijd

• Effectief patiënten aan het bewegen zetten kost tijd, Bewegen Op 

Verwijzing neemt die tijd uit jouw handen

▸Kleine kostprijs, grote gezondheidswinst

▸Patiënten verwachten ondersteuning 

• Veel patiënten willen wel meer bewegen maar verwachten dat 

iemand hen daarbij begeleidt en steunt 

▸ Jij blijft betrokken

• De coaches koppelen terug naar jou (via verslaggeving)

▸Bewegen Op Verwijzing wérkt 

Waarom doorverwijzen naar Bewegen Op Verwijzing?



•www.bewegenopverwijzing.be









Hoe doorverwijzen?

▸Generische verwijsbrief (1)

• Voordeel: eenvoudig

• Vermeld zeker: 

◦ Identificatiegegevens als verwijzer 

en/of Riziv-nummer

◦ Identiteit van de patiënt 

◦ Vermelding dat patiënt onvoldoende 

beweegt en/of te lang stilzit 

◦ Handtekening

▸Voorgedrukte verwijsbrief (2)

▸Online verwijstool (3)

• https://www.gezondleven.be/forms/bov/1

Interesse? Mail naar 
inge.hellemans@vlotter.be



Rookstopaanbod 



Vragen? 



Rookstopbegeleiding

• Vrijblijvende infosessie ‘stoppen met roken’ 

• Wanneer? 15 januari om 20u 

• Waar? Boomkewies in Boom

• GRATIS 



Stoppen met roken in groep 

Groepsessies Boom: 

• 22 januari 2024
• 29 januari 2024
• 05 februari 2024
• 19 februari 2024
• 26 februari 2024
• 11 maart 2024
• 25 maart 2024
-------------------------------------------------------------

Telkens om 20u00 – 21u30

Buurthuis Boomkewies
Antwerpsestraat 443, 2850 Boom

Inschrijven? 

inge.hellemans@vlotter.be of via 0468/047377

KOSTPRIJS:

• €48 voor 8 sessies (zonder

verhoogde tegoemoetkoming)

• €24 voor 8 sessies (met 

verhoogde tegemoetkoming)

mailto:inge.hellemans@vlotter.be
mailto:inge.hellemans@vlotter.be


Vragen? 



Meer informatie

• Flyer Halt2Diabetes

• Flyer goed voornemen 

• Doorverwijs boekje Beweging Op Verwijzing

• Blijf op de hoogte via

• www.rupelaar.be – www.logomechelen.be

• Facebook: Eerstelijnszone RupeLaar – Logo Mechelen 

• LinkedIn: Eerstelijnszone RupeLaar - Logo Mechelen 

http://www.rupelaar.be/
http://www.logomechelen.be/
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