Bewegen Op Verwijzing

Neem alvast een balpen, 3 verwijs-
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Lynn Steelant
Master in de Lichamelijke Opvoeding
Gecertificeerd Bewegen Op Verwijzing-coach sinds 2017
Oudenaarde, Vlaamse Ardennen
Missie



Doorverwijzers

Mag jij doorverwijzen?



Doorverwijzers
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Deelnemers

De Vlaming zit dagelijks gemiddeld 8,3 uren per dag stil



Deelnemers

Noteer de namen van 3 patiénten op de verwijsbrieven

Beter slapen Gezond gewicht Minder kans op Sterker
depressie en angst Immuunsysteem
Langer Betere Versterkt Minder kans op
zelfstandig & concentratie, spieren, botten diabetes type 2
kwaliteitsvol leven beter geheugen en avenwicht osteoporose

hart- en vaatziekten
kankers
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Stap 1: Verwijsbrief
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M aa k e e n BEWEGEN\E::I;;S\EEIZEIEG-COACH
verwijsbrief aan

- Invulbare papieren versie

gezondleven be

- Digitale tool BEWEGINGSDRIEHOE
www.bewegenopverwijzing.be Afsprask maken? Zosk s cosch op

www.bewegenopverwijzing.be

T Laatje gegevens achter op
www.bewegenopverwijzing.be
en je coach neemt contact op.

> Ei g e n Ve rWi_j S b ri efj e 0 sMms ‘Bewegen’ naar je coach.
Je coach neemt contact op.
o) Belje coach

= E-mail je coach

CONTACTGEGEVENS
BEWEGEN OP VERWIJZING-COACH

Naam coach

LEVEN



http://www.bewegenopverwijzing.be/
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Stap 2: Coach
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|

VLAAMS INSTITUUT

G EZO N D WWW. b ewegenopve rWi | y4 | ng. be nieuwsbrief  vacatures contact aanmelden I‘
LEVEN

G

L@

THEMA'S OPLEIDINGEN PROJECTEN MATERIALEN OVER ONS

Zoeken op postcode/gemeente Zoek op naam

PRIMT DEZE LLIST

Maam Telefoon E-mailadres{sen) Locatie(s)

Lynn Steelant 0485 31 03 50Lynn Steelant@bewegenopverwijzing be e n e i S Coach bekijken »

Meerspoort 20, 700 Oudenaarde



http://www.bewegenopverwijzing.be/

Coaches ELZ Vlaamse Ardennen

Lynn Steelant Bart Coussement Katrien Deraedt Nathalie Monnier
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Stap 3: Afspraak
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BEWEGEN P

VERWUZING

Cnntactgegevens

MEEI( een EI"SPI'EEI(
Naam Lynn Steelant
Telefoon 0485 310350 Voornaam
E-mail Lynn.Steelant@bewegenopverwijzing be
Locatie(s) Meerspoort 30, 9700 Oudenaarde

Achternaam

Jacob Lacopsstraat 16, 9700 Oudenaarde
PRINT DE CONTACTGEGEVYENS
E-mailadres

Eventueel samen
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Stap 3: Beweegplan op maat
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Coachsessie

Gesprek!
+ personal training




Beweegschrift




Bewegingsdriehoek

Bewegingsdriehoek | Gezond Leven



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

Beweegcontexten
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VERPLAATSINGEN

Te voet/per fiets naar:
+de winkel
+hetwerk
+de school
+jouw vereniging

THUIS

+Staand internetten
+Klussen

+De was doen
+Poetsen op muziek
+Tuinieren

YRIJETIID OP HET WERK
+Spelen metde kinderen
-Wandelen

*Dansen

*Sporten

- Staand telefoneren
- Lunchwandelingen

+ Bewegingstussendoortjes
«Trap nemen



Drijfveren

O Ik wil me goed voelen. O Ik wil een betere gezondheid.
O lkwil meer plezier beleven. O 1k wil een betere bloedsuikerspiegel.
O Ik wil positiever zijn. L] Ik wil een betere cholesterol.
O lkwil me beter in mijn vel voelen. O Ik wil een betere bloeddrulk.
Ok wil minder stress hebben. O Ik wil langer leven.
O Ik wil meer zelfvertrouwen krijgen. O Ik wil minder vermoeide ogen.
O 1k wil gelukkiger worden. O 1k wil minder gewrichtsklachten.

O Ik wil meer tijd voor mezelf. O tkwil minder pijn.



Drempels

Je wil meer bewegen.
Je hebt al een beweegplan.
En je hebt er natuurlijk heel veel zin in. Super!

Je moet wel eerlijk zijn. Je komt zeker problemen tegen. Hieronder vind je een
aantal veel voorkomende problemen en mogelijke oplossingen.

Als (probleem) ... Dan (oplossing)....

Ik heb nu geen tijd. Denk goed na wanneer je de beweging plant.
Beweeg eerst en doe daarna andere dingen.

Plan de beweging op een ander moment. Wacht niet te lang.

Ik heb geen energie. Bekijk fotd's van mensen die bewegen en zie hoeveel energie
ze krijgen.

Dioe het toch!

Denk aan de energie die je krijgt als je beweegt. Dat voelt
goed.




Laagdrempelige beweegoefeningen

VLAAMS INSTITUUT

GEZOND
LETEN

©VLAAME PSTITUUT GEZOHD LEVEN 208

KRACHTOEFENING
VANUIT DE ZETEL
BUIKSPIEREN

VARIANT 2

» Ga rechtop zitten op het puntje van een stevige zetel.
* Probeer je voeten plat op de grond te zetten.

* Houje rug recht Kijk recht naar voor.

» Steun metelke hand stevig op de rand van de zetel.

» Breng1knie een klein beetje omhoog en blijf zo 8 tot 12 tellen zitten.
Doe dit daarna met je andere knie.

» Houje rug recht, leun daarvoor eventueel een beetje naar achter.
» Start met 1 reeks. Lukt dit vlot: ga naar 2 tot 3 reeksen.

» Wil jejezelf meer uitdagen? B
reng eerst je ene knie een klein beetje omhoog,
kort daarna je andere knie: beide knieén zijn dan omhoog.

* Ga niet te snel en blijf goed doorademen tijdens de bewegingen.




Wandelcoaching




Beweegplan

Maandag

Dinsdag

Vrijdag

Zaterdag

Zondag
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Stap 4: Voer het beweegplan uit
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Stap 5: Opvolging met de coach
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Stap 6: Beweeglijke levensstijl
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Praktisch
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In groep - individueel - combinatie

l

Individuele

begeleiding Groepsbegeleiding

Maximum 7u individuele begeleiding of 21u groepsbegeleiding,
gedurende 2 kalenderjaren



Overheid subsidieert voor iedereen

Individuele begeleiding per kwartier Groepsbegeleiding per kwartier
Verhoogde tegemoetkoming * Max. 1 euro Max. 0.5 euro

Zonder verhoogde tegemoetkoming Max. 5 euro Max. 1 euro



Hé, verwijs jij mee?

100%

= 4 BEWEGEN P
VERWIJZING
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Wat overtuigt jou? Wat houdt je tegen?
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